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WHY DISEASE 





All health may be attributed to three causes 
namely, hereditary environment and Yama, 
Niyama i i. 6., positive and negative habits, By 
“means of Niyama and Yama, man can overcome 
the handicaps of hereditary environment. To 
avoid disease, observe the following: Breathe 
fresh air; take wholesome and nutritious diet, 
meals at regular intervals ; take sufficient rest, 
daily bath, develop the body and mind on 
healthy lines ; observe continencé, think of God. 
and divinity ; avoid bad habits, stimulants and 
evil company, over-eating, indulgence in loose 
talks, over-work; do not remain idle and 

uxurious; do not keep awake late at nights, or 
sleep during daytime; avoid Kama, Krodha, 
Zobha, Moha and Mada Mascharya. You must 
also takample rest. You must take light, Sattwic 
food, fresh air, avoid worrying yourself. . You. 
must have absolute faith in and surrender, 
yourself to the goodness of God. , And it you 
regularly do asanas, like Surya Namaskarams;,. 
Anjenaya namaskarams, Pranayamams, you will 
acquire power of concentration, and strength of 
oody, and then all your diseases will disappoar. 
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GENERAL BENEFITS OF YOGASANAS 


by the regular practice of Asanas, Sath 


‘Santhanam, Sath Pravarthana, Health, uouth, 
Intellect, Sakthi (power), Rakthi, Bakthi, Bhuk: 
thi, Mukthi areattained. All diseases will vanish 


and memory-power will increase. No new disease 


. will approach. Injections and doctor’s bills will 


be avoided. ‘The children will digest everything 


they eat, and will be very healthy, intelligent 
and happy. Ladies will get. rid of all the 


diseases. of women, and will be blessed with 


i 


. healthy children and easy delivery. ‘Men will 
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FOREWARD 


క టా. 
అూదావేవటిణవాడాలకాలచాంకుకువాటిను. 


- న. న. ATYAR, B.A., B.L., 


‘ {Formerly Senior Director; Film Division, Government of India), 
Documentary Films Producer. 
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——రీచిషిధిషిత 


The value of Yogasanas has now been widely recog 
used and many translations and commentaries of the 
original texts have been published in various languages 
in Iudia and abroad by learned men and experts, with 
& 10% of discussions and dessertations; but the Yogasanas 
were practiced and taught in rather a limited way in the 
ashrams of these authors. But the work of Mr. Nallagonda 
Ramachandra Rao is different. Though he is not widely 
read in the oriental or occidental literature, he learned the 
art at the proper age at the feet of great masters of the 
time and. has been and is still practicing them daily upto 
this day. He performs many asanas which are gencrally 
considered as very difficult, especially for a man. of his age, 
which is at present fifty six. He has really brought the 
benefits of Yogasanas from the remote Ashrams, to the 
doors of the common man and he demonstrates and teaches 
them practically to anybody who asks for it...’ Moreover, 
he is not a recluse, a Sadhu or Sanyasi; but a big family 
man and father of eight children and he works క్‌ rd for 
his livelihood. Thus he is a brilliant example to prove thiut 

rogasanas can be practised and the required Yamas and 
Niyamas observed, and the consequent benefits obtained 
by an ordinary individual even in this ప. competative 
age and civilization and therefore his observations in this 
book are doubly valuable to the reader as they come from. 


|| 


an intensely practical man, 
MADRAS, 


lst February 1956. oA, న. ATYAR. 


అంకితము 
కీల 

పసి తనమునందె ననుగన్న తల్లిని దాచితివి. 
చిన్న తనమునందే నన్నుప్రేమించు తండ్రిని దాచితివి 
బాల్యము నందే 'ననుపేమించు సోదర సోదరి 
మణులను దాచితివి. 
కౌమారము నందే తారకమువదేశించిన శ) సద్గురు 
వాసుదాసన్వామిని దాచితివి, 
యు క్త వయస్సు నందే కన్న కుమారుని శివరామ 
క్రిష్ణ సత్యనారాయణ వర (పసాదును దాచితీవి.' 
ఊహలు రాకముందే జయమ్మయను బంగారు చి 
బొమ్మను దాచితివి. 
ముద్దుపలుకులు వచ్చిరాకముందే పొరాడు వ్రష్టప్పను 
ప దాచితివి. 
నిన్న మొన్ననే కోగిలవాయి నుండి వచ్చీరా రముందే 
దహుతు తుని ముద్దులకొమ్షను వెంకటరాముని దాచిలివి, 


చిన్న ప్టేని కరం కామేళ్వరిని కూడా దాచితివి. 


కొత్త సంవత్సరమునకు కానుకగా కాబోలు తోడు 
నీడగా వున్న బావమరది హనుమయ్యను గూడ 


+ దాచితిని, 


ఇం కెందరిని దాచయత్నించు చుంటివో కన్న తల్లీ, . 
ఇది కన్నతల్లి దండ్రులైన శ్రీ సీతా రాములకు 
అంకితముగా సమర్పించు చున్నాను, 
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శ్రీ నద్లురు వానుదాసస్వాటు 


( వాని కొలను మేతి న రావుగారు ) 


దా సానుుకిత 
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నల్లగొండ రామచంద్రరావు 
యోాగాసన (పవీణ) 





ల్ల గొండ రామచందిరావు, 


యోగాసన్యప వీణ. 
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ఉపోదాతమనము 
“అటి 


అడి ఆకా 


చేను డి 27-8_1901 తేదన జన్మం చితిని, ఇప్పుడు 
నాకు ఎనిమిడివుంది సంతానము కలదు. నేను (పథమంలో 


(వౌఫె సర్‌, యతిరాజు (నీనివాసు లుగారి వద్ద కొన్ని యోగా 


సనములు అభ్యసించితిని, తరువాత ఆఆథ వాల్మీకీ నావిలి 
కొలను. సుబ్బారావుగారు (వాసుదాను) వద్ద అనేక రకము . 
లైన యోగాసనములు, పాణాయామనములు ఆళ్ళ, థించితిని, 
నేను సత్‌ (ప్రవర్తన, భక్తి వ్యాయావమునుగూర్చి కథ 
యను (గంధమును 10 సంవత్సరముల (కిందట నే 
(వాసీ ఆర్థిక పరిస్తితులు నృశవమముగా చేని కారణమువేత 
అచ్చు వేయుంచ లేక పోతిని. కొద్దికాలము కిందట సీతా 
రామాంజనేయ యో గాసన బ్యాయామ న సంఘము 
అని నత్యనారాయణపురము విజయవాడ -2 లో స్లాపించి 
“బోధ తయా (౫ంథము అచ్చుశొరకు మదరాసు వెళ్ళి 
మదరాసులో | పచారము సాగించితిని, మదరాసులో (షప్రథ 
మందు (పత్తిపాటి సత్వ నారాయణరావు గారికి వారి ఫ్పతులకు 
నేర్చి వారిద్వారా (ప్రముఖుల సనుతీమందు (_ప్రదర్శనము 
నిచ్చుట యోగాసనములు నేర్చుట తట _స్తించినడి, వావిళ్ళ 
"వేంక శ్వర శాస్తుక్షుగారు నా |పదర్శనములు వాచి సూర్య 
నవుసొాార పటమును ఉచితముగా "అచ్చ లీ మించి యిచ్చరి. 
T.S. A. కుమార్‌ ౨.నం. న.న్‌. అయ్యర్‌ కొన్ని 
ఫొటోలు ఉచితముగా తీసియిచ్చిరి. H.NM. రెడ్డిగారు 
16 mm లో 1000 అడుగులు ఫిలిం వీసి నాకు సమర్శించిరి.. 


12 యోగవిద్య 


V. N. కుమారస్వామి గారు వారి క్రాకులుకొన్ని యిచ్చుట 
వల్లను C.D. వంకటరవుణన్‌ సిటి సీవిల్‌ జడ్జిగారు మద 
"రాసు_ ద్రవ్య సహాయమువల్ల ను నా సముదటి గూర్చు "యోగా 
సనములు బంగీ ప్‌ళో (ప్రచురణము జేయుట తటస్టించినది. 
వైన? జెలి శేసనుకు "సెలెక్టు కాబడి ప్యాసుపోర్టు కూడా 
పొందితిని, తరువాత పదరా బాదులో అ నేక (పముఘబ 

సమక్షమున | పదర్శనము లిచ్చి హె హాదరాభాద్‌ చిఫ్‌ అనం 
బూర్లుల రామకృష్లారావుగారు వగైరా మం(తులనల్న అనేక 
యాగ తా పత్రములు ఫొంది ఆం(ధలో (పచారము 3 సేయు 
సందర్భములో ఏలూరులో నా (పదర్శనము ఈదర గక 
(ఉను ను పంతులుగారు చూదుట టి స్రించునది, వెంటనే వాగు 
నా బోధతయ (గంథములో మూడవ భాగమగు యోగ 
విద్య తను ఖర్చుతో అచ్చువేయించుటకు అంగీకరించి యోగ 
విద్య మొుదటీభాగమగు యీ (గంధము వేంకటాను పంతులు 
గారి ధన సహాయమువల్ల అచ్చగుట తటనసించినడి, చే 
'ఉదావారించినవారి యందరికి నా కృతజ్ఞ ఆతా పూర్వక వందన 
ములు. సమర్పించు చున్నాను. 

ఇట్లు, 


నల్లగొండ రామచంద్రరావు. 


స రయయోగాసన (పవీణ, 


యోగవిద్య 1s. 


భశ వ నే. కరి 
కా 


పూర్ణము మన బుపీశ్వరులు లోక సంగహోర్థము 
అశేమముల ree భక్తి శేద్ధల జూాప్ప్ర శిష్య టికి తవు 
యాజమాన్యమున (శద జూపుచూ యోగవిద్య నేర్చు 
శుండెడివారు. (పస్తుతం జనసంఖ్యలో ఎకరుద. ముంది” 
జబ్బులతో బాధపడుచూ చంచలబుది కలవారై వానో 
నీబ్బరము లేకుండా యున్నారు. అందుచే హరఠయోాగముచే 
శరీరమును (పాకాయామములచే మనస్సును సాషధీనపర్నుకొని 
తద్ద్వారా బలమును సంపాదించి రోగవిము క్తులు "కావలసి 
యున్నది. యీ యోగవిద్య మానవజన్మ నెత్తిన (పతివానికిని 
అత్వ వసరమయి యున్నది. మనుష్వునికి స్థూల శరీరము, 
మనః శరీరము అని రెండు శరీరములు గలవు. ఈ రెండును 
స్వాధీనపరచుకున్ననా జె మానవుడు దేనిని సాధించుట 
కయినను సమర్ధుడగును. నిరంతెరాభ్యాసము వలన జున్‌ 
దృథఢళ్వము గల్గును, | పాణాయానుముచే పటుత్వము అన్ని 
విధములా గల్లును. మనోన్మిగహూము యోగాభ్యాసము "లేక 
కలుగదు, సాధంముగాదు, ఆసనములవలన అరోగ్నము అంగ 
లాఘనము, ర కల్లి సర్వరోగ ములు నివారణమగును. 


ఆసనము యోగమునకు [పథమాంగము. (పస్తుతము ఆగ 
విద్యకు ఎక్కువ (పదారము "తేక డానిపిలువను [ప్రజలు 
గహీంపలేక యున్నారు. నానాటికి శీణించుచున్న యీ 
మానవకోటిని రత్సీంచుటకు యోగవిద్య్వతప్ప వేరొకమార్షము 
లేదు, చేను “ఒక సాధన వ్యాయామశాస్రము” అను. 
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(గ్రంథమును (పకటించితిని, అవకాశముండిన చో (పచారమును 
సలీపీనగాతి లాభములేదు, (పకృతి ఆశమములకును wen 
విద్యలకునో అనేక చోట్ల ఆశ్రమములు పెట్టి ఆరోగ్య బలము 
లను (ప్రజలకు వెదజల్ల వలసి యున్నది. అట్టి అఆ శమములు 
'అక్కడక్మో-డ వున్న విగాని స్ట నల్ల గొండ రామచందరాను 
గారు ఆట్టుగాక్ర రాష్ట్ర రాష్ట్రములలోను "యోగవిచా 
(దర్శనము లిచ్చుచూ, సలహాల నిచ్చుచూ, కేర్నుచూ 
స (పచారము సాగించిరి, ఇట్ట రామచం దనానవ్ర 
గార్డు వదిమురదుండిన భారతదేశములో, (పజలందరు ఆయు 
రారోగ్యములతో తులతూగుటకు ఎట్టి సం జేవామున్న్నూ 
లేదు. వీరిశైలి సామాన్య 'భావషలోనుండి (పతి వాలు వాలి 
కోలు, ప్రీవురుషులు, యావనవంతులు, వృద్ధులువ యోవృద్ధులు 
ఎలరు చేటివి వాటి ఫలితములు పొందుటకు అనుగుణ్య ముగా 
వారి చ్మిత్రపటములతో యోగవిద్య (వాసీరి.. యోగవిద 
గంథము కొల్పతేరువై యున్నది. సత్‌ (ప్రవర్తన భాక్రి 
వ్యాయామము చక్కగా బోధించిరి, ఈ (గంధము చదివి 
అందులోని . నిబంధనల [పకారము ఆచరించిన మానసికశ క్రి 
"శారీరక్షథ కి ఆ ధ్యాత్కికశ_క్రి, కల్లుటకు సందేహాను నేదు. 
ఇందుగల వియనుముల ననియు ఆచరించతగినవి. వీటికొరకు 
(పచారనుక సలుపుచున్న నల్ల గొండ రాముచం దగాన్రగారు 
ఎరితేరెోరా అభివందసీ ములు. ఆం| ధయోాగ వ్యాయామ సంఘ 
మునకు కార్య దర్శిగ నుండియు చేను యింతపని చేయ లేకుం 
డుట విచారకరము గాన వీరి యోగవిద్యా ప్రదర్శనములకు అవ 
కాశము శలుగ చేనీ ఏం “యోగవిద్యా” గంభథభము పఠించి 
'ఆచరించి తద్వారా పాఠకులు ఫలితములు పొంది వీర ఉద్య 
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మమునకు పో త్చాహమివగలందులకు కోరుచూ వీరి ఆయు 
'రారోగ్యమును ఇంకను అభివృద్ది చేయవలసీనదిగా భగవంతుని 
పారించుచున్నా ను, 

న 


(51) డాక్టరు ఉప్పులూరి పట్టాభిరామయ్య 

56 జీ వసాధ్రన వ్యాయామ కళాశాల, 
1256. హనుమాన్‌ అనుష్యతి, ఏలూరు, 
ఆగోగ్య ఆ(కమం వూళ్ళ, 


ముకాం-నలూరు, 


-] 
గ్‌ 
ర్ట 
స్‌ 
శ్శ! 
క్త 

ప 
Cc 

6 
టో 
£ 





జబ్బులు వచ్చుటకు, | పనూడములు సంభావించుటకు 

కారణం సం చితకర్మవల్ల ను, అనగా, జవ్మ జ న్మేఫి మనము 
చేసిన కర్కవల్ల ను, (గౌగబ్లకొగ్యవల్ల క అనగా పూగ్యజన్కలో 
మనంచేసిన క్రగ వల్లను ఆగామికెరనల్లను అనశా పుట్లిన 
లట 

లగాయితు యివ్వుడు మనం చేయుచున్న కగ్రభనల్లను అనగా 
యమ, నియవుములు సాటించక వోన్హుట, సచ్‌ (పన రన 
పరులై యుండక పోవుట, మంచి పాణవాయున్ర పీల్చ్పక పోవుట, 
సాత్వికా హారము భుజబించకిసోన్రట, సరిఅయిన వేళ్ళకు భుజిం 
చకపోవుట్క సరిఅయిన విశాంతి తీసుకొ నకపోవుట, నిత్న్వము 
స్నానము చేయకపోనుట, మానసీకముగను, ఆధ్యాత్మికము 
గను శారీరకముగను బలమును క్ష లుగజేయు ఆదోగ సూత 
ములను పాటించకపోన్రట, దైవచింతన లేకపోనుట, దురభొాాస 
ములకు అలవడుట్క అతిగాభుజించుట, అతిగా సంభావీంచుటు, 
కీలిగా నిదురించుట, పగటివేళ నిదురించుట, అతిగా (శ్రమ 
"పడుట, సోమరిగా ఉండుట, అజ్యాగత్తగా ఉండుట, కాను, 
కం లోభ, మోవా, మద్య మాత్సర్యములకు లొంగిపోవుట 
 మొదళగువాటివలన రోగములు, పమాదములువచు చుండును, 
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రోజులకు మాంసము ఉత్ప త్రియగును, మాంసములోనుంచి 
అయిదురోజులకు మేధయున్నూ, మేధస్పునుంచి అయిదు 
రోజులకు అన్గులున్నూ, అస్థులనుంచి అయిదురోజులకు మజ్జ 
యున్నూ, మజ్జనుంచి ఐదురోజులకు ఆఖరుసారిగా ముస్పయి 
రోజుల నాలుగుగంటలకు ఏర్యమున్న్నూ తయారగును. వడవసారి 
వీర్వనునగా "రేతస్సు తిరిగి జీర్ణ ముగాక మా నవుని (పలి అణువ్ర 
నందు నుండును, పురుషుని ఆహారముయుక్క- వఏడవసారమే 
పర్యము. త్రి అపహారముచమొుక్క_ వజవసార మే రజస్సు అయి 
యున్నది. పఏీర్నరకజస్సమేళనమే పిండోత్ప త్తి. అనగా మాన 
నుని పుట్టుక అుయియున్నది, య పురుషుల ఆహార రసముల 
సారము దోవరహితమయినచో, సత్‌ సంతానమున్న్నూ, దోవ 
సహితముయిన-దో బలహీన సంతానమున్నూ బడయగలరు, 
రసముల సారము పయివిధముగా ఏర్యమయి అవి మాటు 
సందర్భముభో మిగిలిన పిప్పీయే సహజముగా మలము, 
మూతను, చెనుట, నవరం ధములలోనుంచి వచ్చు మురికి, 
గోళ్లు, వెంటుకలు మొదలగు రూపములుగా బయటికి వెడలి 
పోవును. మానవుడు ఆహారవిషయములో యమ నియమములు 
పాటించక్రవోవుటవలన తిన్నది జీర్ణ ముకాక రసముల పిప్పి 
బయటకు వెడలక శరీరములో నే స్థావర మేర్చజచుకొని, ఆ 
శ వములము అనగా ఆ పిప్పి కుళ్ళి శరీరములో నున్న (వతిభాగ 
మును నాశన మొనర్చు చుండును. ఆ నాశనమునర్చుటయే 
రోగము. 

మరియు (పతి పురుషునకు ఆరోగ్య శా,న్మమును అనుస 
రించి కనీసము ఆజుగంటలున్నూ, (ప్రతి (శ్రీకి కనీసము ఏడు 
గంటలున్నూ (ప్రతి బాలచాలికలకు ఎనిమిది గంటలున్నూ 

(2) 
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నిదుర అవసరమయియున్న ది. అట్టి నిదురకాలవుందు మేలు 
కాని యిం| దియములకు వి శాంతి యివ్వని “కారణము చేత 
దైవము సవాజముగా ఆ, యిం| దియములకు కలుగ జేసీన స 
నశించుటయే రోగము. 

మరియు మనము (తాగు పానీయములలోనున్న 
సూత్చుజీవులయొక్క-యు, పానీయములలో  యిమిడియున్న 
మడ్డియొక్క_యు కరాడికయీ రోగము. మనము వీల్చుగాలిలో 
వచ్చు దుర్గంధముయొక[- కరూటవియే రోగము. 


————————™—™ 


ఇట్టి రోగములు వచ్చునపుడు మనము 
నవక చేయుచున్నాము + 
దగ్గరలోనున్న ఇంగ్లీషువై ద్యులవల్ల సూదిపోటులు 
వేయించుకొనుటో లేక నాభితోకూడిన నాటువై ద్వమా (తలు 
(మింగుటో చేసీ తా త్కాలికబాధ నివారణమయినట్లు సంత 
సించి రోగములు కప్పిపుచ్చుకొనుచున్నాము. 


రోగములు వచ్చినవుడు 
మనము వీమిచేయవలెను ? 


మంచి [పాణవాయువు పీల్చవ లెను. 

. మనస్సు ఆందోళననుంచి తొలగించుకొనవ లెను, 

ఆహార, వ్యనహారములయందు యవు నియమములు 
'పొాటించవలను, 

4. భగవంతునియందు నమ్మకముంచి భగవంతునకు శరణా 
గతులము కావలెను, 


వరా 
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ప్‌, ఆధ్యాత్మిక ముగను, మాననసికముగను, శారీరికముగను 
బలమును కలుగ చేయు ఆసనములు సూర్యనమస్తారములు, 
ఆంజ నేయ నవుస్కారములు, పాణాయామములు చేయ 
వలెను. (పకృతి వై ద్యవిధానముతో రోగనివారణ చేసి 
కొొనవ లెను, 


ఇం దియములను జయించవలెను, వందియములను 
జయించ బేక వాటికిలోబడిపోయి అనేకమంది అ నేకరకము లై న 
ఇబాథలుపడుచూా మరణించినవారి సంఖ్య కూడా నూటికి తొంభై 
పాళ్లు గలరు. ఇక్క(ం౧డ ఉదాహారణకు వా _సవముయినవి కాన్ని 
తెలుపుచున్నాను. పొడుమునకు అలవడిన ఒక కోటీశ్ణరుడు 
పార్శ్యపునొప్పిత వాధపడుచూ ఫొడుమువీల్పుట నూని 
వనినచో వార పునొ ప్పి తగ్గునని డాక్టరు సలహా న 
పొడుముపీల్చుట మాని వేయలేక పార్య్యపునోప్పితో rain 
పడుచున్నాడు, చుట్టకు అలవడిన ఒక అడగకేటు కంటి 
బాధతో అవస్థపడుచూ చుట్ట మానివేసినచో కంటవాధ నివా 
శణమగణునని డాక్టరు సలహోయివ భా చుట్ట మాని వేయలేక 
కంట బాధ పడుచున్నాడు. (బాందికి అలవడిన ఒక సీసీమా 
డై రెక్షరు గుండెజబ్బుతో బాధపడుచూ (బౌందిమాని వేసినచో 
గుండెజబ్బు నయమగునని డాక్టరు సలహాయిన్వగా (బూంది 
వమూని వేయలేక ఆ నక్త గుండెజబ్బుతో బాథపథుచున్నాడు. 
కాఫీకి అలవడిన ఒకధనవంతుడు నుంచిసీటికి బదులు సర్య్శ"ల 


సర్వావస్థలయందు కా (తౌగుచూ కడుపున ప్పీవల్ల పశ 
లేని బాధపడుచుండ గా ఆపశేషన్‌ చేయగా జీర్ణ కో శాలలోన్సు 
(పేగులలోను కాఫీ పొడిమడ్డి చేరుకొని గడ్డలుకటి ట్ర రాళ్ళనలె 
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నుండీ అవి తీనీనవెంటచే ప మరి దొ 
గారననీయుడై న య తీయ వ్యకి న్యభిచారమునకు గర 
యిష్టము నచ్చినట్లు తితుగుటవలన అంగ బాధతో అవస పడకు 
కం అంగము క్తి లిరించగా అంగమందు పుగగులుంగోను. 
క తరించిన వెంటన ఆ ఆ న్యక్తి వురణించేను, ఇం; నియణోలు 
రయిన యిట్టివార నేకవంది యిందియములను జయించ 
లేక పాణమును సహితము కోల్పోవు చున్నాస,. అనేక 
మంది (శ్రీమంతులు వారి కారులకు తీసుకున్నంత మాత్రపు 
(వద్ధ అయినను వారి శరీరయం[తమునకు తీసుకొనుచుండుట 
లేడని నా నమ్మకము. వారు శరీరమునకు ఎంత సుఖమును 
కల్దించుచున్నారో అంతరోగమును ఆర్షించుచున్న ట్లు సేలును 
కొనవలసి యున్నది, ఆ'జేవాళ్ళకంశు పా జేవాళ్ళకం శు తిరిగే 
వాళ్ళకం మ ఒకచోట కూర్చొని అలోచించేవాళ్ళ ఆరో 
గ్యము త్వరగా "చెశును, ఆకోగ్యమే మహోభాగ్యము, భూలోక 
స్వోర్షము అనారోగ్య మే మహాోదరి దము,భూలోకనరకముఅయి 
యున్నది, 


మరియు, ఆహారము తినుచున్న (పతివ్య క్రి ఆహారము. 
జీర్ణమయ్యేలోగా తలలో వేడి వతసలమందు కఫము, పొట్ట 
యందు శౌన్వు, పొ త్రికడుపుయందున్న 72000 వేలనాళ్ళి 
యందు వాయువు ఉత్పత్రయగును. అవి మాననునికి సరియయిన 
పాళ్ళయం దుండులాగున మానవుడు ఎప్పటికప్పుడు అవి వృద్ధి. 
'కాకుండో 'చూచుకొ నవలసీన బాధ్యత న్రండియున్నది, (నుక 
ఆహార, వ్యవహార, మైధునములయందు. యము, నియమములు 
పొటించుచు సత్‌ (పవర నాపరు'లై యుండి "యోగాసనములు 
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Wns వాణాయామనమమూలు బాబుకు, 
టి, స్త్రీలు, పురుషులు, యన్వనవంతులు నృన్గులు 
వయోవృద్గులు అవలంబించి అభ్యసించి వాటి సపలితములు 

త్త 
పోందగోరవను; 

ఫలితములు 


1. మాశకాపితరులయందు, గురువునందు, డై వమునంచు, 
భో క్తికల్తిన అట్టిభ క్రి నృద్ధియగును, 


bY 


మెదదుు, కనులు మెడ, గొంతు, తపీరిలిత్తులు, పొక్ట 
నడుము, కాళ్ళు, చేతులు, మరియుసరాషంగ ములలోనున్న 
సర్వరోగములు నివారణమగును, జ్ఞపరిత క క్రి వృద్ధి యగును, 
మంచి మంచి ఆలోచనలు కల్లును. కొ త్ర ల్రోరోగవ.. 2 
రానీయన్ర. బ్రింజక్ష నులు డాక్టరు బిల్లులు తప్పును. 


ఏ. ఇవి బాలురు, బాలికలు అభ్యసించినచో తిన్నదిహారించి 
చదివిన చదువు వంటబట్ట ఆరోగ్యము, బలము క బ్రయుండి 
అజీర ర వ్యాధి! అంటురోగములకు వొ టిన్వదు. 'మనస్సు 
చంచలము కానివ్వదు. 


“కే ఆవి శ్రీరొచేసిన యడల గ ర్భాశయములోని సర్వ వా ధులు 
నివారణవముయి ఆరోగ్యము బలము క బ్రయుండి మాంచి 
సంతానవంతు లయ్యదరు. (పసూతి కాలమందు. లేడీ 
డాక్టర్ల యొక్కయు  నర్పులయుక్క-యు సహాయము 
లేకుండా సుఖ (పసూతి అభయ్యుదరు. ఇవి పురువులకు 
శుక్షనహ్థము,  మలబదము, వాయునొప్పులు, వాత 
నొస్పూలు హారించి మంచి యిందియపువై. కలలిగ వేయును, 


ఖల 
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ఇ్రం| దియ చంచలత కానివ్వకుండా ఇ౦దియ జయమును 
పొంచెదరు. యమము, నియమము ఆసనములనల్ల 
పలువురిలో మర్యాద గౌరవము భక్తి యుక్తి భుక్తి 
ముక్తి లభించును. సత్‌ (పనర్తన భక్తి వ్యాయామము 
యొక్క న విలువను గోచరింప జేయును. 
బ్రహవుందు సౌఖ్యము క్రి ఆసనముల వలన కుండలిసి 
శక్తిని మేలుకొల్చి భక్షిచే భగవంతుని _లిసీకొని 
ము కిని పొందెదరు, ఇవి పారంభించగ నే మాజీవితములో 
కా తవమూార్చులు (పారంభించి. ఆనందము ఉత్పాహము 
సంతోషము కల్తును. నివు ఎవ్యరివో ఎందుండి వచ్చితివో 
క్‌ గమ్యస్థాన మద్దయో సీకు జ్ఞ వికిబెచ్చి ఏకు యిహాపర 
సౌఖ్యములు కలుగ జేసి నకు ము క్తివూర్షము లభించునట్లు 
చేయును. దినిని నిర్ణ త్యుపణిచి మరంత కష్టించి ధనము 
సంపాదించినను సూరెంత విద్యాధికు లయినను మాళెంత 
గొరవనీయమయిన ఉన్నత పదవిలో నున్నను మా 
అమూల్య జీవితము నిష్ప యోజనము, ద్రది నమ్యుడు, 
సత్యము, ల సహితము వారి వృస్థాప్యములో 
వచ్చు గుండెదడ, సరసము, ఉబ్బసము, గ_క్రపోటు సుద 
లగువ్యాధులు నివారణమయి, శారీరికముగను మూనసికము 
గను ఆధ్యాత్మిక ముగను బలమును కలుగచేసి మూ కిని 
లభింపజకేయును. 


శిరస్సుకు సంబంధించిన సర్వ్యవ్యాధులు పోవుటకు 


జ్ఞాపకశక్తి వృద్ధి యగటకు (1) శీరాసనమున్న్నూ మెడ 
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గొంతు సంబంధమయిన సరవా ధులు టాన్నిల్చు పోవుటకు 
యన్వనము చేహర్చుటకు బలమును కలుగ చేయుటకు. 
(2) ఉత్తానపాదాసనము (8) విపరీత కరణి (4) ) సర్యాం 
గాసనము (5) హలాసనము (6) కర ర్ల వీతాసనమున్న్నూ గుంజే 
జబ్బులు దగ్గు ఉబ్బసము యయ నిహారణకొరకు ఉోపిరితిత్తులు 
బలము కలుగ జేయుటకు రక్తమును శ్యుభపర్చుటకు వేడిని 
తగ్గించి శరీరమును సమశీతోవ్లస్థితిలో నుంచుటకు నరముల 
Pe పోయి శక్తిని కలుగజేయముటకు (7) నుత్స్యాననము 
(7-ఎ) నాడీశేది (8) _పాణాయామము (9) మూర్శ (10) ఉజ్ఞా 
యిని (11) కపాలభాతి 12 భస్త్రిక (189) శీతలి (14 సూర్య 
భేది (15) (భమరి (16) న త్కార (17) జ; కుంభకము. 
(18) లోపలి కుంభకము (19) శేవలకుంభకమున్నూ్నూ ఇంద్రియ 
ములను జబుంచుటకు, మనస్సు కట్టి వేయుటకు, ఏకా(గత 
చేకూర్చుటకు (20) బంధ్యతయాననము (21 నవరం| థ 
బంధాసనము (22) జోగు ము[డయున్నూ ధ్యానించుటకు 
జవించుటకు భజించుటకు కుండలినీ శ క్రిని మేలుకొలుపుటకు 
ముక్తిని సాధించుటకు (25) సిదాసనము (24) పద్యాసనము 
(25. న పద్మాసనము (26) సింహోసనము (27) ద్విపాద 
శీరాసనము (28) గ ర్భాసనము (29) కూర్తాసనము (50) హీరా 
సనము. (ఈఏ) వజాసనము (క2' ) పొదధీరాసనము (88) నము 
స్కా-రాసనము (34) (వార్థ వాసనము (తగు అగ్ష సాష్టాంగ 
నమస్కాొ- రాసనము (86) సా బూ 0౫ మతో తా. నము 
(87) [తాటక (36) (భూవుధ్య దృష్టి (9) నాసికా[గ దృ 
యున్నూూ నడుమునొప్పులు వాయునొప్ప్వులు వాతనొప్పులు 
కీళ్ళపా పులు హరించుటకు నడుమునకు బలము కలుగజేయు 
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టకు (40) పాదహాస్తాననము (41) చకాసనమూ (42) | తికోణా 
సనము (48) అర్ర మత్స్యం దాసనము (44) పూర్ణ మక్స్యేం 
(దాసనము (45) శల భఛభాసనము (16) వృశ్చిశాసనము 
(47) భుజంగాసనము (45) ధనురాసనము (49) ప్రూగరఆతాభా 
సనమున్నూ అజీర్తి నులబద్దము పోవుటకు ఆకలి కలుగు 
టకు తిన్నది హరించుటకు కడుపులోనోప్పి కడుపులోబల్ల 
సీళ్ళ విరేచనములు బంకవిశేచనములు క కృ విరేచనములు 
కట్టుటకు నడుము పొట్ట స్వాథనములో నుండుటకు, పొత్తి 
కడుపు సంబంధమయిన సర్యవ్వాధులు పోవుటకు అతిబూూ త 
వ్యాధి నివారణ మగుటకు, సుఖసంబంధవుయిన గనేరియా 
పచ్చసెగ మొదలగు రోగములు పోవుటకు యిం[దియ నష్టము 
స్మ్‌దలో యిం దియమను జారిపోన్రట, తరితస్క లనము యింది 
యము పలుచనగుట మొదలగునవి నివారణవముయి యిం దియ 
మును గట్లిపర్చుటకన్నూ, లకు హీప్తీ రియా కునును 
వ్యాధి ముట్టు కుట్టునొప్పి, బహిస్టు అసలే శాక్షపోవుట 
తక్కువ యగుట ఎక్కువ యగుట నివారణవుయి మంచి 
సంతాననవంతులగుటకు (పసూతికాలమలదు సుఖ (పసవమగు 
టకు శ్రీలు గర్భము దాల్చిన మూూడుమూాసముల తరువాతను 
(పసవించిన మూడు మాసముల వరకున్నూ. బెట్టి ఆసన 
ములున్నూ' చేయరాదు. (పాగాయామములు మూత్రము 
చేయవచ్చును. బలము కలుగజేయుటకు (56) తిరుముఖై క 
పశ్చీమతానవమూాసనము (51) (కౌంచాసనము (52) మరీవా 
సనము (3) ఉల్ధితజాను శ్రీరాసనము (రక) మహాముద 
(50) పశ్చిమతాన మాసనము (56) యోగము[ ద (57) మయూ 
'రాసనము (58) ఉదరాసనము (59) ఉద్యానబంధ నము 


| 
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(60 వామనాలి (61) దతణనాలి (62) మధ్యమ నలి 
(రక) మకరాసనము (రిక) గరుడాసనము (65) కోకా 
సనము (66) సమానాసనము (67 సను ప్రపాదాసనము 
(65) ఆసన్మతయము, మూనసికబలం ఆధ్యాత్నికబలం శారీరిక 
బలం చేకూర్చుటకు సర్వరోగములనివారణకు (69) సూర్య 
నమస్కా-రములు (70) ఆంజనేయ నమస్కా-రములున్నూ 
విన జరము మళలేరి యాజ్యరము ర కపోటుకు విశాంతికి 
మంచి నిదుర పట్టుటకు (71) మృతాసనము "లేక శవాసన 
మున్నూ అయియున్న వి. (79) మూలశంక ములల వ్యాధికి 
'పాడాంగుపాసనమున్నూ గోముఖాసనమున్నూ, 


ఆరోగ్య సూ తములను (పతివ్య క్తి పొటించవ లెను. 
ఊపిరితిత్తులను బలపర్చుకొనవ లెను, 

ఊపిరితిత్తులను శు భపర్చ్పుకొొ నవ లెను. 

(పాణవాయువు ఎకుగావగా పేల్చవ లెను. 
(సాణవాయువు సిల్వచేయనలెను. 

(పాణవాయువే నిన్ను దిర్హాయుమ్యునిగా" చేయును, 
(పాణవాయువే నిన్ను రోగములనుండి కాపాడును. 
(సౌొణవాయు వే నీర కృమును శుభ పర్పును 
(పాణనాయు వే స ఊపిరితిత్తులను బలపర్చును. 
(పొాణవాయువే నిన్ను "లేవోవంతునిగా. చేసి నీకు 
బలము కలుగ జేయును, 

(పాణవాయు వే సి ధనముకంశు స్మ పాణమును "కాపా 
డుటకు తోడ్పడును. 
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(పాణనాయు వే స బంధుమిత్ర పుత కళ తాదులక౦ శు 
సీ పాణమును రశ్నీంచుటకు తోడ్చడును. 


మానన్రని ఆయుః (పమాణను నూజుసంవత్పరములు 
అయి యున్నది. రోజు 1 కి 21600 సార్లు ఉచ్చా్యసని శ్వాసలు 
(పలివ్వ క్కికీ జరుగుచుండును. యమ, నియమములు పాటించ 
"లేనివారు అనారోగ్యవంతులు. అంతకంటె ఎక్కువగా ఖర్చు 
చేసుకొనుచు వారి ఆఅయుఇపమాణము  తగ్గించుకొను 
చున్నారు. యము, నియమములు పాటించక ప్టన "యోగులు 
జానులు శేవలము కుంభకము వై రా (పాణాయామములవల్ల 
సాం ఆయుః [పమాణమను వక్‌ బస్‌ ము సెక్కు. వందల 
సంవత్పరములు జీపించియున్నట్లు అ నేక (గంధథములద్యా రా 
మనము తెలిసికొనుచు న్నాము. 


1850 సంవత్సరం వరకు మన పీంందూబేశం మొ త్తంమోద 

నగటున ఆయుః పమాణము 95 సంవత్సరములు 
1900 సంవత్సరం వరకు సగటున ఆయుః 

(పమాణము ' 65 సంవత్సరములు 
1940 సంవత్సరం వరకు సగటున ఆయుః 

(పమాణను 29 సంవత్సరములు 
* 1950 సంవత్సేకం వరకు సగటున ఆయుః 

(పమాణము 97 సంవత్సేరములు 
1955 సంవత్సరం. వరకు సగటున ఆయుః 

(పమాణము వైరి సంవత్సరములు 
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అయి యున్నది. యితర దేశములలో ఆయా చేశపు. 
గవర్న మెంటువారి లెఖ్క్య-లను అనుసరించి 1955 నంవత్సరము 
వర్కు. ఆయుః (పమాణం రక సంవత్సరములు అయియుండగా 
మనజేశములో సగటు ఆయుః (పమాణం శి2 సంవతర్చములే 
అగుటకు కారణమేమి * (Indian life) మనం పూర్తిగా 
ఆరోగ్య సూ(తములను పాకించక పోనుటయే యిప్పుడిప్పుడే 
కొందరయినను ఆరోగ్ల స్మూతములు అవలంబించుట 
పౌరంభ్ర్యము చేయుటవలన 1940 సంవత్సరములో సగటు 
ఆయుః [పమాణం 22 సంవత్సరములనుండి 32 సంవత్సరములకు 
"పెరిగినందుకు సంతోపి.చి అందరును ఆరోగ్య సూ తములను 
పాటించి ఆయుః పమాణము తిరిగి 100 సంవత్సరములు వచ్చు 
వరకు (పయత్నించవలసిన బాధ్యత [పతి భారతీయ నారీమణి 
యుక్క్యయు యునవకునియొక్క_-యు బాధ్యత అయియున్న ది, 


ఊపిరి తిత్తుల శ క్కి కనీసము మూడు లీటరు (పతి 
వ్యక్తికి నుండవలెను, ఊపిరితిత్తుల శక్తి అంతకంు ఎంత 
ఎక్కునగ నున్న అంత మేలుకలుగ చేయును, మూడు 
లీటర్చుకు తక్కుున నూపిరితిత్తులున్న వారే గుండెజబ్బునవల్ల 
బాధ పడుదురు, అట్టి వారు తప్పక _పాణాయామనులు కమ 
పద్ధతిని నేర్చుకొని అభ్యసించిన మేలు కలుగును. 


ఆసనములు, (సాణాయామములు అనుభవముగల వారి 
సలహాలను తీసికొని “తెలిసికొని చేయవలను. ఆసనములు 
_పాగాయామములు చేయునపుడు ముఖ్యముగా గమనించ 
వలసిన విషయములు ఏమనగా గాలిని పీల్చునపుడుగాని 
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od 


విడుచునపుడుగాని త్వరితముగా పనికిరాదు. శబ్దము. రానీయ 
రాదు, ఏ అసనములోనై న వంగునపుడు గాలిని వియచుట 
లేచునపుడుగాలిని వీల్చుట చేయవలెను, గాలిని పీల్చునపుడు 
మానసికముగా “ఓం,అనిన్ని గాలిని విడుచునపుడు మానసిక్ష 
ముగా “నమః” అనిన్ని ఉచ్చరించవలెను. ముందుకుసంగి 
చేసిన ఆసనములకు వెంటనే వెనుకకు వంగి చేసే ఆసనములు 
పోయవ లెను. యవగనవంతులకు సర్యాంగములు మెత్తగా 
నుండి సాంధీనములో నుండును. ముసలివారికి వెసునునారి 
అస్యాధీనములో నుండును, ఈ ఆసనములు అభ్యసించుట 
వలన పెళునుచారిన వారిసరఠార్రవయనములు ముతక బారి తిరిగి 
యవ్యననముచేకూరును, సర్వశక్తులు కోలుపోయి నర్యశే కులు 
ఈ ఆసనములు అభ్యసించుటవలన తెరిగి సంపాదించుకొని 
దిర్దాయుష్కంతులుగ నున్నవారు పెక్కుమంది కలను. గాన 
ఎల్లరు అభ్యసించి వాటి ఫలితములు పెందగోళచెదను. 
ఇట్లు, 
నల్లగొండ రామచంద్రరావు, 
యోగాసన (పవీణ (గ్రోంథక ర్ల) 


మకాం ఏలూరు, 
మేకర్‌: 


యోగవ్యాయామవి ద్య og 


స (త్స వ తశ రల 
బూజు 
Er lS 

బాలుడుగాని బాలిక గాని, త్ర్రీగాని, పురు మడుగాని, 
భకావనవంతుడు గాని, నృద్దుడుగాని, వయానృదుడు గాని, . 
(బహ్మ్యచారిగాని, గృవాస్గు డుగాని, వాన పస్లుడుగాని, సన్యాసి 
గాని యోగిగాన్సి భోగిగాని, భక్తుడుగాని, కర్కిస్టిగాని, 
జ్ఞానిగాని శైవుడుగాని, వెస్తవుడుగాని, డైతిగాని, అదై కి 
గాని, ఇాక్యుడుగాని, నాస్పికుడుగాని, హీందున్రగాని, మహ 
మ్మదీయుడుగాని, కై స్తవులుగాని మానవజన్మ ఎత్తిన (సతి 
వూననుడు వ పార్టీ పారుగాని సత్ప్సవ_ర్హనపరులై యుండ 
వలెను, గనుక అన్నివుతములవారు ఈ (కందిన తములు 
పాటించి అవులులో పెట్టుకొని ఆచరించవ లను, 


1 |పాతఃకాలమున 4 గంటలకు ని దనుండి మేలుకొనుము. 

2. నిత్యకృత్యములు సూర్యోదయమునకు పూర్వమే తీర్చు 
కొనుము 

శరీర వ్యాయామము సల్పుము. 

స్నాన మా చరింపుము. 

ఇష్ట దేవతను పూజింపుము, జపించుము, భ్యానించుము, 

తల్లి దం డులయందును, పెద్దలయందును గౌరవ మర్యా 

దలు చూపించుము. 

7 సామాన్యమయిన దుస్తుల నే ధరించుము, 

8. మితముగా సంభాషించుము, 


ర లామ్‌ రి 


త్రం 


10. 
ll. 
12, 


18. 
14. 


15. 


16, 
1. 
18. 
19. 
20+ 
21. 


22, 


28, 


యోగచ్యాయానువిద్య 


, మితముగా భుజించుము, 


మితముగా ని దించునుం 

భూతదయ క్రీ యుండుము, 

చేతనై నంతవరకు శక్తిని అనుసరించి దానధర్మములు 
చేయుము. 

జీనహింస చేయకుము, 

చీట్ల పేక, చదరంగం, వె కుంఠపాళీ పచ్చీసు మొదలగు 
ఆటలు ఆడకుము. 

వీడి, సిగరెట్లు, కాఫీ టీ, కల్లు సారాయి, బంది 
చముదలగునని తౌగకుము. 

పొడుముు, గంజాయి, పీల్చకుము, 

మాంసము, నల్లమందు విసర్జించుము, 

ఆత్మస్తుతి మూనుము, 

పరనింద పిన రచి? 

ముఖ[వీతి మాటలు నూట్లాడకుము, 
విషజంతువులయినను అనగా పాము, తేలు, మం; డగబ్బ 
ముదలగువాణిని సహితము చంపకుము. చంపుమని 
పోత్సహిం చకుము. 

సాత్వికాహార మే భుజించుము. 

'శామసాహారము విసర్థించుము. 


28_ఎ. ము క్లికొరకు దేవుని, డబ్బుకొరకు మానవుని, (పజలు 


అఆ(శయింతురు. ఆశ్రయించినవారి పాత్రత ననుసరించి 
గౌరవించుము, ముఖ్యవీతి మాటలకు లొంగకుము, 


న వే 


24, 
25, 


26, 


27, 


28, 
29, 
80. 
ఏ], 


82, 


88. 


ల్రి4, 


౪6. 


87. 
ఏ9, 


39. 


పరులకు కప్పము కలుగ జేయకుము. 

పరులకు న్‌ థ_క్రీకొలది (పతిఫలా చేవ లేకుండా ఉప 
కారము చేయుము. 

ఇతరులు చేసిన ఉపకారము మణిది పోకుము, 

బ్రితరులు నీకు చేసిన అవకారమునకు (పతీకారము చేయ 
బూూనుకి”నకుము, 

సత్చాంగత్యము చేయుము. 

దుష్ట సాంగత్యము వసరిం౦ంచుము, 

పర స్త్రీలను తోబుట్టునులుగా తలచుము, 

ఎట్టి ఆపదలోనున్నూ ఎంత దర్శి దములో నున్నను 
అసత్యము పలుక్రకుము, 

ఆపదలోను (పమాదంలోను గల యేవ్య క్తి కికి అయినను 
ఏ జంతువు కయినను చేయతగిన ఉపకారముచేసి ఆ 
(పమాదములోనుండి వారిని తప్పించుటకు [పయ 
త్నించుము. 

జీవసంతర్పణ చేయుము. 

నీను ఎనరిని కోపింపకుము (శోపమువచ్చెనేని శాంతము 
కొరకు మౌనము వహించుము) 

మంచి [పాణవాయువును నిత్యము పీల్చుము, 

మంచి చల్లని నీళ్ళను అవసరమయినపుడు (తౌగు 
నుండుము, 

భోజనమునకు భోజనమునకు మధ్య చిరుతిండ్లు తినకుము . 
పగలు నిద్రించకుము, 

ర్మాతుల మేలుకొనకుము, 


శ2 


40, 


41. 


42, 
48, 


44. 


As, 


. 46. 


47. 
48. 
49. 
50. 


51, 


ప 


స్‌ు ఎవ్వరివో ఎందుండి వచ్చితివో, ఎందుకు వచ్చితివో 
నీగమ్యస్థాన మెద్ది యో, వమి చేయుచున్నా వో, ఏమిచేయ 
వతనో దీరముగా ఆలోచించి సోలిసికొని ఆ గమ్య 
గను చేరుమార్షము 'తెలవిసికొమ్ము. ఆచరించుము, 
భక్తి మార్షము, జ్ఞానమార్లము, యోగమార్షము తెలిసి 
కొని ఆ-చరించుము., 

ఆరోగ్య సూత్రములను వాటించుము. 

(పతి ఆదివారము లేక (పతి ఏకాదళి ఉపవాసదీతు. 
వహింపుము, 

వారమునకు లేక పతమునకు ఒక్షరోజు మౌన వతము 
సల్పుము. 

పరుల తప్పీదనులు నిర్నిమిత్తముగా బయలు పెట్టకుము. 
సీన్ర చేయకూడని పని చేసినను ఒకరి మనస్సు నొప్పించి 
నను, ఆనాడు పశ్చాత్తావపడి ఆనాడు ఉపవసించి తిరిగి 
ఎప్పటికి అట్టిపని చేయక స్తరిచేస్తుకొనుము. 

దైవచింతన కల్పియుండుము, 

సత్‌ గంథములచే పఠించుము, 

సత్‌ కాలశేపములే చేయుము. 

కావు, (కోథ, లోభ, మోహ నుదృ మాత్సర్యములకు: 
లొంగకుము, 

మలమూూ తములు విసన్టించునపుడును, భోజనము చేయు 
నపుడును, జపించునపుడును, ఛ్యానించునపుడును సంభోగ 
సమయమందును మౌనము వహించుము. 
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52, 


ర్‌ం 


54. 


506, 


ర్‌. 
55. 


59. 


బుతు కాలమునండి నీను గృహస్దు వయినచో సంభోగ 
సౌఖ్యమును అనుభవించుము ___ ఏర్యము దుర్వినియో 
గము చేయకుము, 


బుతు కాలమనగా సిభార్య వాకిటనుండి స్నా నమాచ 
రించిన లగాయితు 1 రోజులు మాగత'మే బుతుకాలము 
యున్నది, ఆరోగ్యమును కో దు _పతివ్య క్తి క్రి సనా .. 
మయిన 15 రోజులతో చై సార్లు మూ(తం సంభోగ 
సౌఖ్యము పొందవచ్చును. ఇంద్రియ నిగహములేని 
వారు 4 సాద్దుకంకు ఎక్కువ సార్దు నంభోగ సాఖ్య 
మును కరనాదు. | బహ్మశారులు ఏ సందర్భములోను 
ఇంద్రియ పతనము కొరకు (పయత్నింపరాదు, 
బవ్మాచర్యము కాపాడుకొ నుము; 


వ్యభి చరింపకుము, 

సీ అంతరాత్మ “చెడు” అని బోధించిన (పతి పని విసరిం 
ఇ జ 

మను, 


కాంతా కనకముల యందు (భమపెట్టుకొని దానివై 
సీ జీవితము వృభాపర్చ్బుకొనకుము, | 
భగవంతుడు ఇచ్చినదానితో సంతోవీంచుము, 
'లేనిదానికై విచారమును చెందక  వగవక దానికై 
కృశించకుము. 


పరుల సంపదల చూచి ఓర్వలేని గుణము మానుము. 
(8) 
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60. కర్క్మయని, |గహాచారమని, విధిలో ఎట్లుండిన అట్లు 
జరుగునని మంచిపనులు మానక ని పురుష | వయత్నము 
ఏడు పాళ్లుచేసి ఏీ వ పౌలు భగవంతునిపయి నుంచుము. 

61, మంచిపనులు కష్టమయినను సాధించుటకు [పయ 
ల్నీంచుము. 

62. చెడుపనులను దగ్గరకు చేర నియకుము. 

68. వృధా వాగ్దానములు వేయకుము. 

64. వాగ్దానములు చెల్లించుకొనుము., 

65. అనగిధి అభ్వ్యాగ తిని గౌరవించి సి శక్తికొలది సత్కరించి 

పంపి వేయుము, 

- 66. నోటితో లేదనక తిరిగి రమ్మూునక ఎట్టి సందర్భములో 
నైనను వారిని పదిసార్లు తికి ప్పించుకొనకుము. 

67, వద్డీక ఆశపడి బుణనులు యివ్యకంము, 

68, ఎవరికి అయినను సహాయార్థముగా యిన్వదలచుకొ న్నచో 
భగవదర్చితముగా యిచ్చి వేయుము. 

69. వారు తిరిగియిచ్చిన స్వకరించుము. అం తేగాని అందులకు 
కోర్చులకు ఎర్కారుము, 

70. నీవు ఎప్పుడునూ న్యాయము చెప్పూవాడన్రగా నుండుము, 

71. న్యాయముశొరకు న్యాయస్థానములకు వెళ్ళ కుము. 

79, పీకు ఏదయినా అన్యాయముజరిగిన పెద్దమనుషుల పరి 
పూరం పకారం యింటివద్ద నే పరివ్యృ_-రించు కొనుము, 


78. కోస్టలద్యారా క. ప ఆర్థి ంచుటకు ధనము దుర్వి 
నియోగము చేయకుము. 


74. 


75, 


76. 
er 


78. 


79. 


80. 


69. 


గ వ్యాయామవి ద్య కిక 
భగవంతుడు సీకు ఎక్కు_వ' ధనమిచ్చిన వినోదములకు 
వసయాగిం చక సాశ్య్తతమయిన స్మత్రములు, గుళ్ళు, కో 
రులున్నచేట వానలు (తప్యించుము, వాటిని వోమిం 
చుము, దరి దనారాయ ణులకు అన్న వనము లిమ్ము. 
చితకారులను, శిల్చులను, కన్చలను, వీదలను, దర్శ దు 
లను, పోవించుము, 

అత్య నసరమయిన వస్తువుల నే కొనుము. 

ఏ మతమువారిని దానీ ంచకుము, 

స మత్యపకారము వారిని నడచుకొనుమని ఎవరిని 
ఒ త్తీడి చేయకుము. 
భగవంతుని ఏ రూపమున ధ్యానించిన ఆ రూపమున 
కాన్సించును గనుగవారివారి యిస్ట్రానుసారము చేసుకొను 
చున్న, అదితప్పని నీమార్ష మే మంచిదని వాదిం చకుము. 


నీవు ర్యాతిపరుండునపుడు రెపటిదినం వేయవలసీనపనులు 
నెర వేర్చవలసిన వాగ్దానములు ఒక కాగితంమోాద (దాను 


'కొని మరునాడు తప్పక అవి నెర వేర్సుము, 


పరుండునపుడు తిరిగి సీ యిష్ట దేవతను (వార్ధనతోను 
య 

జ సముతోను, ధ్యానముతోన్యు భజనతోను, స్శరణ 

తోను స్కరించి నిర్శలహృదయముతో వీకాకు లేకుండా" 

భారనుంతయు భగవంతునిపయినై చి నిదురించుము. 


దిగులుతోను, చింతతోను, లోక 0 
జర్పి చీకాకుతోను నిదురించరకుము, 


83. 


పుం 


ఆకా. వ్వా యాతని. కర 


స్రీ లతో మాట్లాడునపుడు దుష్టతలంపులతోను, దుష్ట 
ల్‌ ను 'మాట్లాడకుము. 


. సోదరి ఫావముతో మాటాడుము. 
౧ 


క్ర్రీలు అయినచో పురుషులతో సోదరభావముతో 
మాట్లాడవ లెను, 

మాొట్లాడునపుడు  నింశు మనస్సుతో చిరునవ్వుతో 
మాట్లాడుట నేర్చుకొనుము. 


. చికాకుతోను, కోపముతోను మాట్లాడకుము. 
. కష్టములు కల్లినఫ్పడు ఓర్పుతో అనుభవించుము. 


సుఖములు క్రల్లీ నపుడు డు గరిషంచకంము. 


భక్తులకు, యోగులకు, జ్ఞాసాలను గ "రవభ్థానమిమ్ము- 


స సామాన్యులను సహితము గారవముగా మూాడుము, 


నివెంత ధనవంతుడవయినను సామాన్యునివలె నుండుము 


. నీ వెంత వ ద్యానంతుడవయినను విరవిగకుము, 


: ఏ వెంత (పవిణుడవయినను పరువు మర్యాదలు సతుల 
= వర్ధిని వుర్యాదనిమ్ము. 


లీ సల 
జ. yl 
Ar 
en 
(01! 


నీ వెంత పండితుడవయినను గర్వించకుము. 


నివు భగవంతుసి సేవకునిగా తలచుము, నీ ఐశ్వర్యమును. 
భగవంశతునిదిగా తలచుము, 


దానిని సదిరనియోాగము చేయుము. 
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95. యింటి రహస్యములు ముతరులతో చెప్పుకొనకుము, 


99, రోగము వచ్చిన దానిని పోగొట్టుకొనుటకు ఇతరుల 
సలహో తీసుకొనుము. 


100. ఈ సృష్టి కొంతకును ఒక సృఫికర కలడనిన్నీ,' 
ఆ సృస్టైకర్థ రయ్‌ భగవంతుడనిన్ని, ఆ భగవంతునికి 
స్‌ు చీవకుడవనిన్నీ, నివు రాతులు చేసినను పగలు 
చేసినను ఎవరికి తెలియక ఎట్టిపని చేసినను మంచి పనికి 
మంచి ఫలము, చొడ్డ పనికి చెడ్డఫలము ఇచ్చు నారా 
యణమూర్తి ఒక్కడే “*ఇందుగలల డందులేడని సంబే 
హము వలదు చి సర్య్వోపగతుం జెంచెందు వెదకి 
చూచినను అందందే గలడు దాన వ్యాగణివింకే అను 
(్రహ్లోదుని వాకగము జ ప్రేయం దుంచుకొని సర్వదా 
సతె్కాారముల నే చేయుచూ చెడ్డ తలంపులకు దుష్ట 
చేష్టలకు తాన యిన్వకపోవుటతే సత్ప్రవర్తన, 


భ కి 


ఇవా 
భక్షి యననేమి * భుక్తి ఎన్ని విధములు? భక్షి 
ఎందుకు చేయవ అను ? ఎట్లు చేయవలెను ద్ధి భక్రిచే ఎళ్ళ 
తరింతురు * యా న 'నెలిసికొని ఆచరించి ముకు 


డవు గమ్ము. ఇదియే సీ ముక్తికి జీననాభారము, దీనిని మరువ" 
కుము, భక్తియన నేమి? 


భక్తి యనగా (వేమ, నీవు ఇతర వస్తువులను | వేమించి 
నాటిమోద  ఈగవాలకుండా కడు శ్రద్ధతో నూచుకొను సూ 


లిప్‌. 


మ స స... 


సీ పంచప్రాణములు ఆ నస్తువు నండి వినియోగించి యెట్లు 
చూచుకొనుచున్నావో అశు అట్టి యితర వస్తువులమిాద 
నున్న పరమానురాగము భగనంతుని యందుంచి భగవంతుని 
(ప్రేమతో చూచుకే భక్షి, ఇట్టి భక్తి అనేక విధములుగా 
నుండును, భేదము లున్నంత నూతనున నొకొ-క్క--టి 


(పక్యేకమనియు నొకదానితో నింకొకదానికి సంబంధము 


"లేదనియు తల చ రాదు, 


తకు తఠకవతు? 


గొణభ కి = గుణములను బట్ట విభాగింవబడును, 


స 


(2) 


| 


తామనభ కి = దొంగతనము, హత్యలు చేయువారు 
అమ్మవారికి (మొక్కు-కొని బయలుదేరి తెచ్చిన 
వస్తువులను అమ్మవారి సమోొపమున నుంచెదరు. 
ఇదియే తామసభ కె, 

రాజసభ క్తి = దంభమునకు (పఠిస్టకు భకి నవలం 


_లెంచుట, సంతానము సంపదకొరకు భక్షి సాధన. 


చేయుట. 

సాత్వికభ క్రి = దురుణముల నెల త్యజించి దంభము 
నకు గాక మనస్ఫూర్తిగా భగవ కేవ చేయుట. 
సకామభ క్తి అనగా కోరికలతో చేయునది. 

ఆర్ప భక్తి :- కష్టములు వచ్చినపుడు ఆర తాణ. 


'పరాయణుడగు భగనంతుని తలచుట తిరుపతి 
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వేంక కేశ్ణర్లుకం ముడుపులు కట్టుట "ుంకాయలు 
కొట్టుట. 

(2) జిజ్ఞాసభక్షి = భకియన  నేమియో యనియు 
భగవత్‌ తత్త్వమును గూర్చియు విచారించుచుండగా 
నలవడు భక్షి యా తరగతిలోనిది, 


(కి) అర్ధార్థిభక్తి :- ధనము, కీర్తి మున్నగు ఐహిక 
విషయములను కోరి చేయు ఛా క్రి. మజీయొక విధ 
మయిన విభాగము చేయబడెను. 


(1) వైదికభ క్తి; భక్తి శొన్రములను తర్కించుచు 
భక్తి (గంభథభములు చదువుచు (శ్రవణము చేయుచు 
భగ వానునియందు భో క్రి స్థరపర్చుకొనుట, 

(2) రాగాల్శికభ_ి "_ అభిలసీత పదార్థముల వై మాన 
సము రస (పపూర్షమగుటయే రాగము, తనంతట 
తాను భగవానుని స్వభావనిద్దముగా (_బేమించుటయీ 
రాగాల్శికభ క్రి అయియున్న ది. 


(8) అహేతుకభ క్తి :_పుతులు, ధనము, కీ ర్ల స్యర్షము, 
మున్నగునవి కోరక భగవంతుని కాత్మ సమర్పించుట, 
ఇన్ని ఛేదములున్నను సూలముగా విచారించిన-నో 
సాధనభ క్తి, సాధ్యభక్రి యను రెండు విభాగములు 
చేయవచ్చును. 


(4 ఇ) ధనము, కీర్తి, స్వర్షము మున్నగు కోరికలతో 
గూడినదై మటుపుణో గూడినడై యుండునది 
సాధనభ క్రి, 


40 మప ప mg న షస 


(1) స్వర్ష మేకాదు మోశతవుయినను గో సాత్విక 
[తరితముయి తెలధారవతె వచ్చిన ధ్యానరూపకములు 
నిర్దలమయి (పకాశీంచునది సాధ్యభ క్రి 


అం 


భక్తిఎట్టుచేయవలెను? 


భ క్రి (శవణము, కీ ర్థనము, స్మరణము, సాదసేవనము, 
అర్చనము, వందనము, ఛాస్యము, సఖ్యము అతని వేదనము 
అను తొమ్మిది విధముల భగవంతుని సేవింపవలెను,. 


1. శ్రవణము ఒక పదార్థమునందు అనురాగము కలుగుటకై 
శేవణమే (పథమ కారణము. అంతకు ముందేడియు కలు 
గదు. తొలుత నా పదార్గమును గురించి వినవతెను, 
తరువాత దానికొరకై కృషీ చేయనతను. ఆ విధముగనే 
భగవంతుని విషయమ ము యనుసరింప నలెను. శుగవంతుని 
కథలు గుణములు వినుటయే | శవణము. (శనణమువే 
పరీషన్కహారాజు ము క్రుడయ్యెను, 


స కీ ర్రనము భగవంతుని గుణమును పాటలుగానో, సద్య 
ములుగానో, గద్యములుగానో, నామోచ్చారణముగానో 
పొగడుట. |శవణమువలన భగవన్కహివము మనస్సునకువచ్చి 
దానియందు (బీతిజనింవె నేని యా విషయము తాను 
పలుమారు చెప్పక పిడువడు.భగవ న్నామములయంద్య బతి 
నామము ఆయన గుణములను చెలుపునబే. ఆయన నామ 
ముచ్చరించునపుడు ఆమాట కరము మనస్సున ద్భఢ 
పడును. దానియందు _బేమజనించును, (క్రమముగా నతిశ 
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యించును. (పేమ యతిశయించెనా అష్టవిధ సాత్విక 
భావములు, 


అలనాడు. దూ పడాల. 


బ్రమ యతిశయించెనా అప్టవిధసాత్వికభావములు 


(1) చలింపకయాండుట, (2) పరవముడవగుట, (ఆనంద 
శాప్పములు, (4) చమట, (ర) డగ్గుత్తిక, (6) గగ్గమ పాటు, 
£11) కంపము, (ర) టైవర్ల్యము వచ్చుట. ఎట్టి వానికిని ఈ భావ 
ములు అరంభమునం బే దాను. మనస్సు చేయు కార్యమునందు 
చెప్పెడి మాటలయందు లగ్నముకావలెను. మనస్సు కరగ 
వలెను. అపు డాభావములు కలుగ నారంఖించును చిహ్నములు 
కానవచ్చినను కానరాకున్నను భజనము చేయన లెను 


శీ. స్మరణము!-ఇదిధ్యానరూ* పకనుయినది, ఒకవస్తువునుదూచి 
నపుకు దానినంటి వురియొకనస్తువు మనస్సునకు వచ్చిన 
స్కరణమగును. భగవంతుని పాదమును హస్తములను 
ముఖమును శరీరమును డె _ఫీకితెచ్చుకొని వానినే ధ్యానిం 
చుట భగవంతునియందు మనస్సు నర్చించినవారు ధన్యులు 
జన్మ ఎ త్రినందుకు నారాయణస్కరణమే ధన్యోపాయము, 

4. పాదసేవనము:_భగవంతుని పాదతీర్ధమును పుచ్చుకొనుట 
ఛాగవతుల సేవచేయుట, 

ర్‌, అర్చ్బనము:_తులసి, పూలు, మొుుదలగువానివే భగవంతుని 
పూజించుట. 

6. వందనము:. విగహమున కెదుటోనమఃిశబ్ల పూర్వకముగా 
నమస్కరించుట. అపరోతవుందు స్మరణకు వచ్చినపు 
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డంతయు నడుచుచుండినను, పరుండినను, నమః శబ్దము: 


నుచ్చరించుచు శిరస్సు వంచుట లేక శే చేతులుజోడించుట. 

a దాస్యము!- హనుమంతుడు, లత్మణుడు చేసినట్లు కెంకర్యము 
చేయుట. భగవంతుని యు Su శిరసావహించి 
చేయుట, 


3. సఖ్యము:- అనగా  స్నేహభావము గొల్లపిల్త్లవాండు, 
అర్జునుడు, కృష్ణునితో వ ర్త ంచినట్టు, వ ర్త ంచి భగవంతుని 
చెలికాని భావముతో స్మరించుట, ధ్యానించుట. 


. ఆత్మనివేదనము:-భక్తిలో గడవపటిమెట్టు. ఇంతనజకు 
సొంచెము క _రృృత్వ భావముండును. ఆత్మ్యనివేదనమునగా, 
తన్ను భగవంతుని కర్పించుకొన్నవారు. తాను నిను త్ర 
మా(త్రీమనియు కార్యము చేయువాడు, చేయించు వాడు 
భగవంతుడేననియు ఆయనయే ఫలభో క్షయనియు ఆలో 
చన గల వాడగును, 


ఈ విధముగా  నవవిధభ కులు నిష్కా-మ్యుముగా 
నయన లెను. 


(4) భక్షి ఎందుకు చేయవలెను ? 
భగవంతుని సమాపించుటకు, లేదా భగవంతునిలో 
ఐక్యమగుటకు భక్తి చేయవపను. 


(ర్‌ భకిచే నీవు తరింపదలచుకొన్న చో భక్తితో నివు, 
రామా, రామా, రామా యని నిరంతరము నక్ష 
నిష్టతో భజన జేయుము. కేవలము నానుముచెప్పుము. 
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వెళాళోళమున కై న భ్రగనన్నా మము చెప్పుము, (శేద్దతో 
నాముము చేయుము. భ' క్కి పూర్ణకముణా నామము 
వేయును, భక్షి లేకపోయినా నామము చేయుము 

నిలుచుండి నామము చేయుము. కూర్చుండి. 
నామముచేయుము. పరుండి నావువన చేయుము. 
నడుచుచు నామము చేయుము. భోజనము చేయుచు. 
నామము చేయుము. సుఖములో నామము చేయును. 
దుఃఖములో నామము చేయుము, హార్ధములో' 
నామము చేయుము. రోగములో నామము చేయుము. 
నిరోగములో నావుము చేయుము.  విపోదములో 
నామముచేయుము, దారి ద్య్వములో నామముచేయుము 
సంపన్నావసలో నామము తలపుము. శ్లోకములో 
నామము చెప్పుము. విశోక్రములో నామము “చెప్పుము. 
చంచలములో నావుము చెప్పుము. స్థిరతలో నామము 
చెప్పుము. సజనులలో నాముముచేయుము. విజనములో 
నామము చేయుము. (పకాశము ( వెలుతురు) లో 
నామము చేయుము. అంధశకారములో (చీకటిలో 

నామము చేయుము. విన్నెపములో నామము చెప్పుము 
అవిశే.పములో నామము చెప్పుము. లయలో నామము 
చెప్పు. .నాట్యములో నామము చేయుము, వ్యాయా. 
మములో నావుము సృరించుము. “ఆలయములో 
నామము చెప్పము. యింటిలో నామము చేయుము. 
సంభఫోగకాలమందు నామము చేయును, నురణకాల. 
మందు నామము చేయుము. భజన ' చేయుము. 
ధ్యానించుము. నామముచే తపించుము, జపించూము. 
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భగవంతునకు కరణాగ తుడ వై శరణుబొచ్చి నామము 
చేయుము. నీ .నామమే రూపవముయి భాగసంతుని 
సాన్నిధ్యమునకు చేర్చును. చేదా భగవంతునిలో 
వకవ య్యెదవు, జీవాత్మ భగనంతుని సాన్నిధ్య 
మునకు చేరుటయో లేక జీవాత్మ పరమాత్మతో 
వకగవుగుట యో ముక్తి యనబడును. అట్ట ముక్తికి 
సాధనము భక్తి. భ క్తికిసాధ నము, భగ నన్నా మమును 
సర్వకాల గర్భాన నలయందం స్కరించుటయ భక 
భకివల్లనే ము క్రి ముక్రివల్ల నే జన్టరాహిత్యము. 


క. 


వ్యాయామము 


(1) యమము (2) నియమము (ఆసనము (4 _పాణా 
-యూవుము (ల) _పత్యాహారము (ర) ధారణము (7) ధ్యానము 
(ర) సమాధి ఇవి యోగనియమములు. యివి యోగాభ్యాస 
ములు విధిగా గమనించి ఆచరించదగినవి. 


1, యమము (1) అహింస (2) సత్యము (8) అ-స్తేయము 
(దొంగిలింపకుంకుట్క (శ్రీ (బ్రహ్మచర్యము (ర్‌) థమ 
(ఓర్చు) (6) ధృతి (ఫ్రైర్యము) (7) దయ (క్ర) ఆర్జవము 
న ) (9) మితాహారము (10) శౌచము యా పది 


2, నియమము గ్ర తపము (2 సంతోవము (8) ఆ స్తిక్యము 
(విశ్వా సను (క) దానము. (5) ఈశ్వర పూజనము 
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(6) సిద్ధాంత శేవణము (7) లజ్జ (5) మతి (ర (9) జపము. 
(10) వ్యతీము. యా పదియును నియవుము, 

యము, నియనుముల వివరములు ఇంకను ెలీనీికొన 
గోరిన వారు |తిశిఖోపనివత్వు, దర్శనోపనివత్తు, శాణ్జెలో పని 

పత్తు, సూతసంహిత హఠయోగ పదీకయందు 12, 18, 14 


పంప పాతంజలి యోగశాస్ర్రమందును మరికొన్ని 
వివరములు తెలిసికొని అభ్యసించవ లెను. 


ల. అసనములు-ఆసనములు వాటి ఫలితములు ముందు పుట. 
లలో చదివి ఆచరించవలను. 


4. [పాణాయామములు:- (పాణాయావములు వాటి ఫలిత 
ములు ముందుపుటలలో చదివి ఆచరించి వాటి ఫలితములు. 
పొందవ లను. 

0. ప్రత్యాహారము :- స్వభావముగా విషయముల యందు పోను. 
నట్టి ఇ౦[దియములను బలముగా లాగుట “నెర దలగునవి 
ప్రత్యాహారము. 

6, ధారణ:-ఆత్మయందు అం దియములను మనస్సును చేర్చుట. 
మొదలగునవి భారణ యననగును. 

fa ధ్యానము :-మ హేశరుని ధ్యానించుట. 


ఏట నవత. -జీవాత్య పరమాత్యలయొక - వక్యానస సమాధి. 
యనబడును, 
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-1. నె1రు పటములోవలె రెండుపొదములుకొల్సి వంకరటింకర “ 
లేకుండా నిటారుగా నిలుచుని కుడిచేయి మధ్యమ 
అనామిక పళ్ళు చెంటితో ముక్కు- ఎడమరం౧ ధమును 
మూసీ ముక్కు. కుడిరంధముద్యా రా లోపలనున్న బొగ్గు 
పులుసు వాయువును నెమ్ముదిగాను శబ్దము లేకుండగాను 


. విడువవలెను, 
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ముక్కు కుడిరం| భమును బొటన వేలితోమూాసి ఎడము 
రర్మధము మిదనున్న | వేళ్ళనెత్తి మానసికముగా “ఓమ్‌” 
అని ఓ మా(తలకాలము అనగా 4 అంకెలు ఉచ్చరించుచు 
ఎడను రంధముద్యారా గాలిని పూరించవ లెను, అనగా 
పీల్చవ లెను, 


పీల్చిన వెంటనే ముక్కు ఎడమరం(ధమును మధ్యమ అనా 
మిక ( వేళ్ళతోను, నుక్కు- కుడిరంధ్రమును బొటన వేలి 
తోను మూనియుంచి 16 మాతలకాలము అనగా 16 అం 
"కలు నెమ్మదిగా చదునునంతకాలము గాలిని కుంభించి 
యుంచవలెను. అనగా నిల్పియుంచవలెను,. 


ముక్కు- కుడిరం[థము మిోదనున్న బొటనవేలిని ఎ త్తి 
నెమ్మదిగా గాలిని “నమః” యని ఎనిమిది మాతల 
కాలము అనగా ఎనిమిది అంకెలు చదున్రనంతవరకు 
శేచకము చేయవలెను. అనగా విడువవలెను. 


వెంటనే ముక్కు కుడిరం ధముద్యారా సమ్‌ అని నాల్లు 
అంశెలు చదువు నంతవజకు పూరించన తను, అనగా పీల్చ 
వలెను, 


ఫీల్చినవేంట నే ముక్కు కుడిరంధము బొటన వేలితో 
మూసి కుంభించవలెను. అనగా 16 అంకెలను చదువు 
వరకు నిల్పీయుంచవ లెను, 


. ముక్కు- ,ఎడమరం[ధము మోదనున్న మధ్యమ అనామిక 


_వెళ్ళనుఎ త్తి ఎడమకం ధము ద్యారా “నమః” అని ఎని 
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మిది అంకెలు చదునునంతవణకు రేచకము చేయవలెను, 
అనగా విడువవలెను, 


వెంటనే ముక్కు-ఎడమరం| ధము ద్యారా ఓం అని నాల్లు 
అంకెలు చదువునంతవజకు పూరించన లెను, అనగా పీల్చ 
వలెను, 

పీల్చిన వెంటనే ముక్కు. ఎడనురంధము మధ్యమ అనా 
మిక (వేళ్ళతో మూసి కుంభించనలెను. అనగా 16 
అం కలు చదువ్రువజకు నిల్పియుంచన లెను. 


తరు వాత ముక్కు కుడిరం ధముమిద ఉన్న బొటన వేలిని 
ఎ త్తోనమః” అని ఎనిమిది అంకెలు చబునునంతనరకు 
"రేచకము చేయవలెను. అనగావిడువవ లెను. గాలినిపీల్చుట 
పూరకము. గాలిని నిల్బచేయుట కుంభకము, గాలిని 
విడుచుట రేచకము,. ముకు ఎడమరంధము = ఇడ = 
చర్మదనాడి, ముక్కు- కుడి రంధము = పింగ ళ=సూర్య 
నాడి, పయినిష్ప త్తితో అనగా 416:6 మూ_తలతో 
ఆనగా వక ట్లు చదువువజణకు 1టు 10 మార్పులతో 
పూరక కుంభక ేచకములు పయి విధముగా చేయుట. 
ఒక (పౌణాయామము అయియు న్నది, (పాణాయామ 
ములో ముఖ్యముగా గమనించవలసినది గాలిని పీల్చు, 
నపుడుగాని విడుచునపుడుగాని ఎట్టి శబ్దము రాకూడదు, 
తొందరపాటు పనికిరాదు. ముక్కు_రం(థ ములయొద్ద ఒక 
ఆముదపు దీపమున్నదని తలచుచు ఆ దీపము మరు 
గాలి పీల్చునపుడుగాని విడుచునపుడుగాని, ఆరనీయ 


కూడదు. 
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అంత జాగ్రత్తగా మిరు గాలిని వీల్చుట విడుచుట. 
సెర్వన లెను. ఎంత దగ్గరగా నున్నను మారు గాలి 
పీల్చు టు నిడుచుట యితరులకు వినబడకూడదు. 
మోకు సహితము 'వినబడకూడడు. | పారంభకులు మొదట 
పయినిప్పు త్రిభో చేయజాలరు. కాబట్టి | పథవుంలో 
పీల్చ గద్రినంత సేపు వీల్చుట, ఉంచగల్లీనంత సేచ్చుంచుట 
విడువకోల్లినంతిసేపు విడుచుట చేయవలెను. మనస్సు 
భగవంతునియంబే లగ్నము చేయవలెను. ఎప్పుడును 
గాలి వీల్చునపుడు “ఓం” అని [పణనము నుచ్చరించుచు నే 


' గాలి పీల్చవలెను. ఎప్పుడు గాలి విడుచునపుడు “నమ్మ” 


4) 


అనీ ఉచ్చరించుచునే విడువవలెను, ఎప్పుడు గాలిని 
కుంభించియున్న పుడు మో మనస్సు పరమాత్శయందుంచి 
అనగా మోాయిప్ట దేవత మా హృదయక వమలమందు (పకా 
శంచుచున్నట్లుగాని లేదా మో ఎదుట సా మోత్క-రించి 
నట్టుగాని భావించి యిష్ట్రదేవతను (ప్రకాశమయిన వెలు 
తురుభో మానసికముగా చూచుచు “మీం” అని 
(ప్రణవముగాని, “శీరామశ్యరణం మమ అని” రామా 
హ్యాతురిగాని. ఓం నమానారాయణాయ అని నారా 
యణ అహ్హైాతురిగాని లేదా అల్పం నమశ్శివాయ” అని 
పంచాతురిగాని నూానసిక ముగా జపీంచవచ్చును. లేదా 
మూ యిష్టమయిన నామమును మానసికముగా సరించ 
వచ్చును, లేదా మీ హృదయక్రమలవుందు ఒక జ్యోతి 
చూచుచు అనండింపవచ్చును. మారు వది చేసినను 
మా మనస్సు వకా[గతతో నుండవలెను, పొణాయామ 


శ్‌0 


రి (౯ 


వ్‌ 
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ములు పూర్తియగు వణకు కన్నులు తెజువరాదు. 
లౌకిక వ్యవహారములు మనస్సునకు రాసీయరాదు. 
బాగా అభ్యాస మయినతరువాత 12 మారులు | పొణగాయా 
మము (పతిదభా చేయవలెను. ఉదయము మధ్యాహ ము, 
me; oe 4 సార్దు చేయవచ్చును. పరగడుపున 
నున్నూ, భోజనముచేసిననూ భోజనమయిన ర్‌ గంటల 
తరువాతేను, [పాణాయామం చేయనచ్చును. భోజనము 
చేసిన వెంటనే చేయరాదు, నిప్పు _త్రిపద్దతి వారివారి 
అనుభవములలో (గంథకర్హలు వేరువేరు పద్దతులు 
"తెలియజేసినను పూరక, కుంభకములు, వారి వారి, 
శక్తి ని అనుసరించి ఏ విధముగా చేసినను ఎట్టి దోసము 
కలుగదని నా అనుభవమువల్ల తెలిసికొంటిని గాన పయి 
నిబంధనలను ననుసరించి నివ్ప_త్తిపద్ధతిలో మిరు యేపద్లతి 
ననుసరించినను వాణాయవమఫలితము పొందెదరు. 


సా తాయాపముఫలితములు 
శరీర యం తేమును వశపర్చుకొనుటకు. 

(బ్రహ్మ చ్య్యమును కాపాడుకొనుటకు. 

ఆకలి కలుగుటకు, 

ఊపిరి తిత్తులను శుభపర్పుటకు. ' 

కుండలి సి శక్తిని 'మేలుళొల్పుటకు. 


6. ముక్తిని పొందుటకు (పాణాయామము అత్యవసరము. 
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7. 


8. 


9. 
10. 
11. 
12, 
18. 
14, 
15. 
16. 
17. 


18. 


19, 


వ్ర, 


(వొణాయమము వేయుటనలన సర్వ వ్యాధులు నివారణ 
మగును. 
మంచి ధారణాశ క్రి మంచి ఆరోగ్యము కల్తి దృఢవుయిన 
శరీరము కల వారయ్యెదరు. | 
ఫరీరముయొక్క_ లావు తగ్గును, 
ముఖము తేజోవంతమగును. 
సము సములగు చర్శవ్యాధుఐను నాశ నముచేయును, 
శరీరమునకు మంచి పుష్రీ కలుగును, 
వత,సలము వృద్దియగును, 

థి థి 
చక్కని క ౦ఠధ్వని కలుగును, 
గుండెజబ్బులు తొలగిపోన్సను, 
మలబన్ధము వారించును. 
ఉొవిరితిత్తుల సంబంధమగు సమ_సవ్యాధులు పూర్తిగా 
నిం చిపోవును. 
శరీరము చులకనై మిక్కిలి ఉల్లాసము, చురుకుదనము 
తనము కలుగును. 
_వాణాయావమములో కుంభకమున్న పుడు గాయ తిగాన్మి 
మరి ఏ మం(తేవుయినను మూనసికముగా జపీంచినను 
హృదయ క్రమలమందు జ్యోతినిగాని, ఓం కారమును 
గానిమాచుట అలవర్చ్నుకొన్న ఆధ్యాత్కికశ_కి త్యరలో 
వృద్ధియగును, 
శరీరములో వ భాగవుందు జబ్బుండెనో ఆ భాగమునక్తు 
(వాణాయామక కిని మాననీకముగా పంపి ఆ రోగము 
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నివారణనై మానసికముగా కుంభకము రోగ (పబేశ 
మును కండ్లు మూసికొని చూచుచు ఆరోగము |పాణా 

' యామ శే వల్ల భన్నైకార మయినట్లు ధ్యానించిన ఎంత 
మొండివ్యాధి యయినను ర్త సుశొలములో నివారణ 
మగును, యూ 


gr నా 
భ మార్గము 


1 న్‌ (40 
విడుచుట | గాలి విడుచుట | గాలి విడుచుట | గాలి విడుచుట | గాలి 
కుడినుక్కు. | కొడిమక్కు. | ఎడమముక్క | విడుచుట 
rg మ (కుడి 
వీల్చుట “గాలి పీల్చట | “గాలి పీల్చుట గాలి పీల్పుట ముక్కు) 
ఎడమముక్కూ కుడిముక్కు_ ఎ౨డమము క్కు_ 
స 6 రి 
కోంభకిం కుంఫేకం౦ కుంభకం 


l 














కం ఖిం 
యట 





t-4£-7- 10 గాలివిడుచుట రేచకము 
CHIE Pa గాలి పీల్చుట = పూరకము 
౧ ౨_6-9 గాలి నిలుపుట = కుంభకము 
ఆది మరువరాదు. ఈ "చ చక (పకారము 1టు 10' 
జిక (పౌాగాయానుము అయియున్న ది. లోగడ తెలియ వేసిన 
పద్ధతులను అనుసరించి. ని అవకాశమును బట్టి ఎన్ని మార్లు 
అయినను (పాణాయా మము చేయవచ్చును. 


మో గ వ్యా యామవిద్య ర్తి 


1 
xa) 





న. ARE: 


2వ పటము తల్లి దండ్రులను (ప్రార్థించుట) 


౨ వ పటం నమస్కా-.రాసనంవ లె చెండు పాదములు 
నిల్సియుంచి నిలువబడి "చెండు చేతులతో నమస్రారమును ఎదురు 
తొమ్మున కానించి కన్నులు మూసికొని ముక్కు రెండు 
రం[ధముల ద్వారా గాలిని పూరించి కుంభించియుంచి తన్ని 
దం డులను స్మరణకు తెచ్చుకొని వారు న్‌ సముతుమున 
వున్న క్షు భావించి శిరస్సువంచి మానసికముగా ”నమ్ని సొ 
యని తిరిగి శిరస్సు ఎ శే గాలిని వికునవలెను, 


54 యో గవ్యాయామపవిద్య 


oe OTT, 
way Pi 
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గురు ధ్యా నుం 


ఫ్‌ వ వరు ముక నసాసననమున లె మోకాళ్ల మాద నిల్వబడికళ్లు 
మూసికొ”ని గాలిని పూరించి కుంభించి గురువును స్మరించి 


యో ౫ వ్యా యా వుని ద్య రీ 
గురువు [పత్యతముగా నున్నట్లు భావించి శిరస్సువంచి 
“నమ స్టేఅని మూనన్లిశముగా అని శిరస్సు ఎత్తి గాలీినివిడిచి: 


అర్య 3 వ్‌ న 
వ గురు ర్చహ్మా గురుర్విన్లుః గురుచ్చోవో ము హాళ షర 8| 
గురుస్సామాత్సర(బహ్మం త్నస్మె శ్రీ, గుర-వేనమ:ః! 


అని గురుధ్యానము చేయవ లెను. 


గురునివై భ కీ ఏర్పడి అట్టి భక్తి వృద్ధియగునుం 


మై అ పం 


శ బలో 





. ఫు 1] 
గ 2 గ 


౧వ. పటము 


లర్‌ ST స స 
టే ఆట అ ఈ 
నత “D2 


4. వ పటం పాదధిరాసనమువలె సాదములమోొద కూర్చొని 
క ళ్ళుమూసికొని గాలిని పూరించి కుంభించి సీయిస్ట్ర 
దేవతను స్మరించి సామాత్కరించినట్లు భావించి మానసిక 
ముగా నమస్కరించి గాలినివిడిచి, యీ క్రింది Se నలలో 
వదో ఓక _పార్ధనతోగాని, లేదా పద ములతోగాని 
శోకములతోగాని వచనముతోగాని మాటలణోగాని 
చె వ్యపార్థన విధిగా చేయవ లెను. 


[1వఫ్రార్థన 


ఓఅ్మపమేయ! అద్యయ! పర్మబహ్మామా! సచ్చిదానంద 
స్వరూప! సృ స లయికారలణఘా తా సర్వాంతర్యామి । పర 
మాూత్కా! పరంజ్యోతి। పరాత్సరా! పగాకాశా! _ పలేశా 
సనాతనా। ఆదిమభ్యాంతరహా తా అదిపురుపూ! మహాపురుసూ 
భక్రవల్సేలా! భకపరాయణ। భక్తా ర్రిహరణా! ఛా కొబంధథూ! 
దీనపోవకా! దీనావనా! డీననముందారా] కృపామయ।! ఓ తండి 
(ఫ్రీ రాను! నేను పాపములలోపుట్టి పొపములలోపెరిగి పాప 
కర్యములు చేయుచుం జెడి పాపస్వభానముగల ముహోవావీని, 
అయినను నీవే నాతల్లివి! నివేనాతండ్రివిి నీవే నాసఖుడవు 
సీవేనాగురుడవు డై వము! నీవేనాపతియు గతియు అనినమ్మి 
'ర్మాతిందివములు ని న్నే శరణుజొచ్చిన చేను నిన్నుతప్పఅన్యము 
కోరను! ఓతండి (శ్రీరామా! స్‌యందు నిగ్శలభ క్షి యును 
అపారభాతదయయును సజ్జనులతో సవావాసమును। దుర్జను 
లకు దూరమును కలుగ జేయుము, పురుషులను, సోదరులగను 


మూగ బ్యా రతా నాపి, బ్య ర్స్‌ 


శ్రీలను సోదరీవుణులుగను, పిల లను మూ రీావించిన సాత్విక 
య అనీ 

స్వరూపులుగను తలంచి చమించునట్టి న నాకొసంగువము, 

నమ స్టే, నమ స్తే, నమ సే, నమోనమః 


లో వారన 


ఏ నామాతుగములు సనకస నందనాది మునిం దుల 
మనోవమందిరముల నలంకరించి యుండెనో వనామాశురములు 
నారదమహార్షి వాజ్యయమున తాండవించుచుండెనో ఏనామా 
తరములు వసిష్ట విశ్యామి త వాల్మీక్యాది (బైహ్మృరుల 
ధ్యానమునకు విషయముగ నుండెనో ఏ నామాతురములు 
జనక చక్రవర్తి జానమానస మందిరమునకు అమూల్య 
భూపణముగ నుండెనో | ఏ నామాతురములు పితృవాక్య 
పరిపాలనా కీ రిని జూజగొనెనో | ఏ నామాతురములు గుహుని 
సత్కారముల నొంబచెనో | వ నామాశరములు గబరిచే 
నొొసంగబడిన పేమ ఫలంబుల నందుకొనెనో | వ నామాతు. 
రములు షిక ముడగు హనేమంతుని అఖండో త్పాహిగా చేయ 
కలెనో |! ఏ నామావరములు కౌసల్యా దశరథులకు పుణ 
ఫలంబుల నొసంగెనో 1 వ నామాతురములు స్సుగిన విభీషణు 
లకు రాజ్యాధిపత్యీంబు నిప్పిం చెనో | ఏ నామాఠురములు 
జానకీ మనోరాజ(మున అలంకారముగను సీతా జీవితమునకు 
చైతన్య _పదముగను గురు, చేవ, బంధు మిత రూపముగను 
సకలార్ష సారముగ నుంజెనో | ఏ నామాతురములు భక్త 
జనుల అంతరంగ బహిరంగ సంతోవ సామాజ్య సౌభాగ్య 
సర్వస్వమై ని తసనంద్యపదమై విలసిల్లు చుంజెనో | ఏ 
.నామాతరములు ఇకాాాలమునను శ్రీరామదాసాది భక్త 


కరి యోగ వ్యాయామ విద్య 


వరేణ్యులకు అవాజ్యానసగోచరంబగు ము_ క్రిపదంబునొసం”గెనో 
ఏ నామా శరములు సమస్త క ల్యాణగుణ సంపూర్ణ మయి 
యుండెనో | ఏ హాహా శ్రీ) సద్దురు సకస. _ స్త 
ఖ్‌ _కవరెణ్యుల హృదయ కవులంబుల తాండవించుచుండెనో!। 
అట్టి తారక నామ భారివయిన (శ్రీ రామచందమూ_ రి వయిన 
సు | అట్టి తారకనావు ధథారివయిన ఒంటిమిట్లి వానుడ 
నయిన స్‌కు అట్ట తారక నామ తట్టున భ్మ దాది 
వాసుడవయిననీకు | అట్టి తారకనావము భధారివయిన సుగుణుడ 
వయిననీకు | ఇట్టి తారక నామ భారివయిన సర్యాంత ర్యామి 
నయిననీకు | అట్టి తారకనామ ధారివయిన భ_క్షభత్సేలుడ 
వయిననీకు | అట్టి తారకనావు భారినయిన దుష్ట సంహారుడ 
వయిన నీకు | అట్టి 'లారకనావము భారివయిన సజ్జన రతునుండ 
వైననీకు | అట్టి తారకనాము భారివయిన కోదండపాణి వయిన 
స్‌ు | అట్టి తారకనాను భారివయిన శంఖచ (క ఛారి నయిన 
నికు | అట్టి తారకనామ ఛారివయిన కలాంణ రాముడ వయిన 
నికు | అట్టి తారకనామ ధారివయేన సీతాసమేతుడవయిన 
క్‌కు | సాష్టాంగ నమస్కార మాచరించుచున్నాను. నమ స్తే, 
నను స్టే నమస్తే, నమోనమః! 


ర. వపా ర న 
నల్లని మేఘమువంటి శకాంతిచే మనోహాగమయిన 
వాడును, ఒకకాలుసాచిఒకకాలుముడుచుకొ నియుండు వాడును, 
జానము[దను ధరించినవాడును, ఎడమచేతిని ఎడవముమూకాలు 
పయి నుంచుకొని యుండువాడును, కృమలమునుచేత ధరించి 
'మెబుపునంటి చేహాకాంతి కలలై రామునిజూ చుచుండ శ్రీసీతా ' 


యోగశ్యాయామపిద్య §§: 


జేవిని తన| పక్క-నగల వాడును, నానావిధములై నభూవణములచే 
(బకౌశించు నవ యాననములు గలవాడునునగు (శ్రీరామచం[ ద 
నూూర్షిని భజించెదను. నమ స్తే, నమ స్తే నమ సై, నమోనమః. 
(థీ సద్గురు వాసుదాసుస్వామి 
4వ [పా ర్గ న 

ఓంకార వాచు డైన రామునికి నమసా౭రము.. 
ఓం = రాం = వీనికి యేయర్ధముకలదో అది రామశబ్దమునకు 
గలదు. నేచేయు నమగ్తారము నాకుగాదు, శీరామునికే. నేను 
(తీకరణముల చేత జేయునది. సరము శీరామునికే గాని, 
నాకొబకుగాదు. నాదియని బేనిని మ. చున్నానో యది. 
సర్వము (శ్రీ రాముని బేగాని నాదికాదు. నా చేసాము, ఇల్లు, 
భూములు, పుటలు, గొడ్డులు, గోదలు కట్టుకొనున న్ర్రములు 
పెట్టుకొను సొమ్ములు భార్యలు బిడ్డలు ధనము ధాన్యము 
(పొణము సర్వము సర్వ స్వామిమైన రాముని వేగాని నావికాన్ర 
చేతనుడగు నేనును రాముని వాడ నేగాని నావాడనుగాను, 
సామికి నేను చాసుడ నేగాని స్వతం్య॥ తుడనుగాను నన్ను 
సర్వ్యవిధముల సరగ వేళల రశ్నీంచు భారము సామి మైన 
'రామునిబే గాని దాసుడనై నదికాదు. రయ ఫలము స్యామించే 
కాని నాదికాదు. నేను రామునిసొత్తుగాని ఇతరులసాత్తుగాను, 
నా సొత్తుగాను, స్వామికి ఛై. కర్యము జేయుట నాకార్యము 
గాని యితరముగాదు, ఓంకార్య నాచ్యుడును ఛగవంతుడును 
నారాయణుడి న (నీరాముజే నాకు దైవముగాని, యితరు 
'డెవ్వుడునుగాడు. నన్ను రశ్నీంచు నుపాయము సాధనము. 
(శ్రీ రాముడేగాని కర్యాది యోగము లేవియుగాన్రు. నాకు. 


80 యోగ వ్యాయామవిద్య 


పౌ ప్లీంచు ఫలము |శీరాముడేగాని యితరముగాదు. [భీరామ 
(పొ ప్రీతప్ప నితర ఫలమును గోరను, శ్రీరామునితప్ప నితరో 
పాయము వెదకను. (శ్రీరాముని దప్పనితరులను (_పొపష్వదైవ 
మని సేవింపను. కావున |శీరాముడేనాకు దిక్కు, గ్రీరాముడే 
నాకు శరణము. (స్ట్రీరాముడే నాకు తండి. లీరాముడే నాకు 
తలి, (శ్రీరాముడే నాకు నిలువనీడ, నా యిషముల సము 

౧౧ ర వా 
కూర్చువాడును అనిస్థ్ర ముల బరిసారించు వాడును (శ్రిరాము ర. 
నాయందు స్వతంత్ర క_ర్హృత్టముగాని స్వతంత్ర భో కృత్వము 
గాని స్వార్ధక రృృత్వముగాని స్వార్ధభో క్ర త్వోముగాని లేదు. 
ఇల్లు నిజమగు వాక్యమును నమ్మ సర్వదా నిర్భయుడ నై 
యుండెదను. నమస్తే, నమస్తే నమోనమః 


—((3) సదురు వాసుదాసున్వామి) 


9వప్రార్థన 


ఎడమ పాదమునుసాకి యాశితుల పాపమును హరించు 
కుడికాలు ముడిచి కుడిచేయి మోక్రాటిమోదను జడము చేయి 
యాదిశేముని జేనాముమోదను నుంచి వెనుకటి రెండుచేతుల 
శతువులను సంహరించు శంఖమును చ్యకమును ధరించి 
శ్రీబేఫిని కౌస్తుభవనమాలావి దివ్యభూషణములను ధరించి 
యుండు వై కుంఠనాధులు లోకమునకు క ల్యాణమును (బసా, 
చించెదరుగాక, నము సే, నమ నే నమ స్టే నమోనమః 


—(@ సద్గురు వానుదాసుస్వామి) 


6 వ ప్రార్థన 


సర౧రకుకు డును, సంర్వేశ్వరుడ దును, అనన్యార్హ నిరు. 
'పాధిక శేషభూతుడును, తన దాస్యమునకు యోగ్యుడును నిర 
CEN స్యతం|[ తుడును, జ్ఞూనస్వరూపుడును, జ్ఞానమయుడును, 
అణుస్యరూపుడును, బేహోది విలత్షణుడును, సర్య జీవాత్మలకు 
అపాయము, నువేయము, ఆధారము నై నవాడున్కు లోపల 
వెలుపల వ్యాపించియుండు వాడును, సర SR సర్వశ క్రిత 
పరత సౌలభ్యాది కల్యా గాగుణములు న లమ్మీ 
సహితుడునునగు సతు ప్‌ సర్వ దేశ సర్యకాల సర్యావస్లో 
చితములయిన సర్వవిధ కైంకర్యములను జేయు నాడను నమస్తే 
వుళ్ళ నమస్తే నమోనమః 


వపా ర్ట స 


హే శేశవా ! హే నారాయణా! హే మాధవా! 
పీ గోవిందా! పే హా విష్ణు |! హే మధుసూధనా 1 హే హా (తివి 
(కమా | శు! ఈ శ్రీధరా | హే వాపీ కేశా ! 
న్‌. సీదామాదరా!హేసంకర ణా!హేవాసుదేనాొ ' 
హే (పద్యుమ్నా! హే అనిరుద్దా! హే పురుపోత్తమా! 
వ హే నారసీంహా ! హే అచ్చుతా ! కేనా. 
ర్దా' 1 హీ సుం చా ! 1 హే శ్రీవారీ 1 హే కృష్ణా ! 
ప పహ శతు శతు కకంరమ 
నమ_సే నమస్తే £ నమ స్తే నమోనమః 


“$2 రా గ వ్యా యామ విద్య 
రివ\ప్రార్థన 


శీఅచ్యుతా! శ్రీశేశవా! క్రీమన్నారాయణా! | శ్రీరామా! 
| శీక్ళ ప్లా! శ్రీచామోదరా! శీవాసుదేవా! Ds శీధరా 1. 
న. గ్రీగోపికానల్ల భా! | శిజానకీనాయకా! (శీరామ 
చంద్రా! శీకమలనయనా ! ీవిష్తూ ! శీధరణీధ రా! టి 
చపా 4! రతమాం రతమాం రతమాం నమ స్టే నమస్తే 
“నమస ననూనమః! 


9వ ప్రార్థన 


ఓమ త్పాషవ తారా! ఓకూరా శ్రవతారా1ఓవరాహావతారా! 
'ఓనారసింహావతారా! ఓవావునావతారా! ఓ పరఠరావూవ 
"తారా! ఓరామానతారా! ఓకృ ప్రావతాళశా! గర్పబుదావతారా! 
ఓకలిక్యవతా రా! ఓదశావతారా! ఓదశరథనందనా! ఓదశముఖ 
మర్దనా! ఓదీనరత కొ! ఓభ _క్షవత్సలా! ఓసజ్జనరతుశా! ఓదుర్దన 
“శతు కా! ఓభ దా[దివాసా! ఓఒంటిమిట్లవాసా! యో అర్భకుని 
“"సంసారస సము దములోనుంచి బయటపడ వేసి ము క్తి నొనంగుము, 
:నమ_్టే, నమస, నమోనముః॥ 


10వపాార్థన 


(నారాయణోపనిషత్తు) 


మాయా పరిపూస్థడయిన పర బహ్మ మే సగుణ బహ pel 
“బగు భగవంతుడగుచు (పజలను . సృష్టాంచుట కు'దేశిం చెను, 
"అట్టి నారాయణ పర్యబహ్మకు నవముస్కరిం చెదను, 
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సచ్చిదానంద నిత్య నిర్శలమగు నారాయణ పర 
సబ్రహ్మమునలన (పాణాది పంచవాయునులును (కో త్రత్వక్‌ 
నేత జిహ్వా ఘాణములగెడి జా నేం దియములును వాక్కు- 
పాత వాద గుహా గుదములనెడి కర్మ్రేం| దియములను, భామి 
జలము, అగ్ని, వాయువు, ఆకాశముల నెడి పంచభూతములును | 
“పుట్టును, అట్టి నారాయణు పర్మబహ్మాకు నమ స్కారిం -చెదనుం 


12 వ ప్రార్థన 


నారాయణ  పర(బ్రహ్మమునుండి సృష్టిక రమైన 
'బ్యహ్మయు, సంహారక _ర్లయెన రుదూడును, బె వేంద్రడును, 
నవబ్రహ్మలు, ఏకాదశరుదు)లు, అష్టవసువులు, ద్వాదళా 
దిత్యులు, నాలుగువేదములు, పదునాబ్టులోకములు, లోకాధి 
పతులు, లోకములోని చతుర్విధజీవులును పుట్టిరి. ఆ జీవు 
లకు తగిన చతుర్విధ ఆహోరములును వస్తాాభరణ చందనగ్భహా 
వావహాకములు మొదలయినవన్నియు ఆనా రాయణునివల్ల నేవృద్ధి 
బొందుచున్నవి. ఆ నారాయణుని వల్ల నే లయించుచున్నమవి, 
అట్టె నారాయణ పర్మబహ్మాకు నమస్క-రించుచున్నాను. 


18వషప్రార్థన 


నారాయణుడు నిత్న్వవాయినవాడు అనగా భూత భవిష్య 
చర మానములనెడి (తికాలములయందు నాశములేక 
యుండువాడు, సృష్టిక_ర్హయగు (బవ్మాబేవుకు సంహారక ర్త 
యగు రుదుడు, దేవేందుడు (మాసపవిదిన సంవత్సర యుగ . 
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[ప్రళయ నంజ లుగల కాలమును) తూర్పు దవ్నీణము ఉత్తరము 
పడవుర ఆగ్నేయము నైరృతి వాయువ్యము ఈ శాన్యము లనెడి 
అష్టదిక్కులును మోది భాగమును (కింది భాగముము లోపల 
నెలుపల సర్వమున్నూ్నూ నారాయణ పర్యబహ్మ్మ మే. అతను 
కళంకము లేనివాడు వాకూలకు అందనివాడు, నిర్నలుకు 
స(యం (పకాశకుడు. పంచమలములు లేనివాడు. సజాతీయ 
విజాతీయ స్వగత భేదములు లేనివాడు. తనకు రెండన వస్తువు 
"లేనివాడు, సమ్ముదమునందు పుట్టిన అలలు నురుగు మొద 
'లెనవి ఆ సమ్ముదము కం కును వేరైన వడార్లములుగా తేన 
ట్రున్నూ ఆ సముద్రమే అలలు నురుగులుగా తోచినట్లును 
నారాయణుడే సర్భముగా తోచుచూ తనకు శెండవ వస్తువు 
లేక శతానొక్క-డే సర్యముగా నున్నాడని యెవడెరుగు 
చున్నాడో ఆ పరబహ్మమే అగువాడు ముక్తుడగును. అట్టి 
నారాయణ పర బహ్మకు నేను నమస్క-రించుచున్నాను. 
AS వారన 
WI ® 

మొదట (ఓం) అను [పణనమున్న్నూ తరువాత (నమో) 
అనెడి రెండకరములున్నూ అటుతరువాత (నారాయణాయ), 
అనెడి అయిదకు రములు గూడి నారాయణ అస్టాతురీ మంత 
మగుచున్నదది. యా మహో మంత్రమును యెవడు _పనీదముగా 
జపించుచున్నాడో వాడు పూర్హ్జాయునును పొంది (ప్రజో పతిత్వ 
మును బొందుచున్నాడు. గోవులు పెక్కులు గలవాడగు 
చున్నాడు, మరియు జనన మరణములుబేని (బమహై్యక్యమును 
పొందుచున్నాడు, అట్టి నారాయణ పర్మబహ్మ్మమునకు నే 
నమస్క-రించుచున్నాను, 


శ 
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పద్యములు 


కం॥ నీ పొదగవుల సేవయు 


ఆ|| వె! 


ell 


ఆ|| వె! 


(5) 


న 


న్స పాదార్చకులతో డి నెన్యుంబు నితాం 
తాపారభూతదయయును 
దాపసమంచార, నాకు దయనేయంయగజే ! 
(భాగవతము 
ప్‌ ద్య ప రాతకు ము 
ఫలము, మధుకసంబ్యొ, పషతేమో, పుస్సమోా 
కొనుచు భ క్రినిన్ను, గొలుచునారి 


వగుఃడవాదు వేని, పరమాత్మ ! వరద! యా 
తులసిదళము నిన్ను | దూచుయగాకి ! 


జన్మ్యభూమిక ౦ కె | జనసిజనక సతీ 


సుతహితాళికం శు | సురశరణ్య 


నంచితముగ (బాణ | పంచకమునకంకు 
నిన్నె నమ్మియుంటి |] సీకజాతు. ॥ 


బావన్ర నిక్కు.వంబు | సకలజీవులకును 


బాన్రవేరు దలంచి | జంక చేల 
మరణమెన్న (డైన | మన శకెందు( దప్పదు 
వమునకుర క్ష రావు మం తమొక కు || 


గురుని పాదములే నమ్ము | కొంటినేని 
లా భ కితోడ( బూ | జించెబేని 
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దానరథి నెల్లరీతుల. | దలంతు నేని 
భయము క ల్రెడి యాపదల్‌ ! బౌాయుంగాక 


ఆ॥ వ! మాటిమాటికి పుష్టుట | మణులనుజుల 
ఇాన్ఫంగాంచుట, ఘోరనం | నారణాత 
రమునంబడి మునుగుట నాకు | Es 
ని ట్టదుఃఖంబుం దొలంగింప | వే మురారి. 


15వపార్ల్షన 
ఆ 6 


జీవసావీ, యగుచూ ప్రత్యేగాత్మ స్వరూ మైన వాడును 
నిత్యానంద స్వరూపుండును నైన పరబహ్నమే కీంకార 
సరూప మాయెను. అ__ఉ__మ అను మూడతురములు 
శం అని వకాఠుర మగుచున్నది. , 


అ” అనగా (బవ్మూ “ణి అనగా ' 'మ్మువు “మ” 
అనగా రుదుడు ఈ (త్రిమూర్తులు గూడియె “స్వం అనెడి 
(పణవమగుచున్నది, అట్టి తిమూ_రి శ్యరూపమగు కీంకార 
పర బహ్మ మే నారాయణుడయ్యెను. కాబట్టి ఇట్టిఖం కారమును 
జపీంచువాడు జననమరణములు లేవి మోక్షమును పొందును, 
మరియు ఈ |పణవాతరముతోగూడిన నారాయ. *యనుమంత 
మును ఎవరు జవీంచుచున్నారో వారు పరబహ శస్టానమును జేర 
గలరు. ఆ నారాయణపర| బహ్మము ఈహృదయసద్యమునందు 
జానానందముగా మెరుపుతీగావ లె ఆపోజోషతి స(రూాపముగా 
నున్నది. ఆపర[ బ్రహ్మమే దేవకీపుతుడగు కృష్ణ మూ_రిస్యరూ 
పముగానున్నది. అపా బహ్మ్మమే సకలజీవజంతు ఏ*'యందు జీవ 
స్వరూపముగా నుంజెను, _ఆపరంజ్యోతి స్వరూపయస నాఠా 
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'యణ పక(బ్రహ్మము తనకు వేజొక కారణము లేక సర్వమునకు 
"తానే కారమైనదిగా నుండెను, (త్రీమూ రి స్వరూపమగు 
ఆ నారాయణమే ఓం కారస్వరూపవమాయెను అట్టి కీంకౌర 
'స్వరూపుడయిన నారాయణ పర బహ్మాకు నమస్కరించు 
చున్నాను. నమ సే, నమ స్తే, నము సే, నమోనమః! . 
వరా: (10 టు 15 (పొరనలు నారాయణోపనివత్తు అయి 
యున్నది.) _పాతకాలమున పరించునారలకు రాల 
చేసిన పాపములు నశించును. సాయంకాలము చేయు 
వారికి పగలు చేసిన 'పాొపములునళించును. సాయం 
కాలము |పౌతః కాలము. రెండు వేళ్ళలందు మున 
వారు పాపము లేనివారగుచున్నారు, మధ్యాహ్న 
కాలమునందు సూర్యునికి క న లం సార 
మండలము జూచి ధ్యానించు వారికి పంచ మహః 
పొతకములు నశించును, సర్వపాపములు నశించును, 
ఈ నారాయ ణోపనివత్తు (ప్రార్థనలు మాత్రము 
పఠరించినయడల నాల్లు వేదములు కేశించినంత ఫలము 
గలదు. మరి హర బరఠెించునారు నిత్యవుంగళ 
sss నాగాయణ పర్య బహ్మ్మమందు ఆభే 
దైక్యమును బాందుచున్నారు వారికి జన్మసాఫల్యము 
గలను. 10 టు 15 (పార్గనలకు సరిఅయిన శ్లోకములు 
(నవ్వ గహ జపమందు గలన్ర _పార్రనలకు త బున 
శ్లోకములు సహితం పఠించవచ్చును. శ్లోకములు 
పఠించ లేనివారు కనీసము (సార్షనలు తదు. క వస 
ము_క్తిని పొందుటకు సోపానములుగా (ప్రార్థనలు 
ఉపయోగించుళొని గమ్యస్థానము బెక (వెక్థన) పార్థ 


& 


నలు చేయువారు నిష్కల్మ్యవవముయిన వాదయము. 
గలవారయి యుండి, సత్‌ (పవ ర్హనాపరులై న వారికి: 

సీనతప్పీదములు భగవంతునితో వచ నములదాగ్టరా 
మనవిచేసుకొని చేసీన తప్పదములకు పత్చాతాపబడి 
అట్ట తప్పి దములు తిరిగి జీవితములో చేయకుండునట్లు 
సంకల్పించుకున్న వారి పాపములు పశ్చాతాపమువ ల్ల 
భగవన్నావు స్మృరణవల్ల పటాపంచలై పోవును అని: 

౫ హొం చ గోరెదను, 


అర సాపాంగ నమస్మ్కా రాసనము 
థి టి 
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భ్‌ 
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వది శ్రీలకు ఎక్కువ ఉపయోగకారి 


రవ వటముఅర్ల సాష్టాంగ గ నమస్కా-రాసనమువ లె బెండు 
చేతులుతో నవసరం “తలమిాద వుంచుకొని “ఓం” అని 
గాలిపీల్సి “నమః” అని 6 వ పటంలోవలె నమస్యారముతో 
సహో వంగి య నేలకు మొఖం అనించి తిరిగి “ఓం” 
. అని గాలి వి పీల్పుచూ 5 వ పటంలోవలె యథాస్థానమునకు 
శ రావలెను, యీ విధముగా ముందుకు వంగునపుడు నమ్మ 
అని గాలి విడుచుచూ తిరిగి యథాసానమునకు ఓం అని 
గాలి కీ విల్చుచూ 12 సార్దు చేయవలెను | (ప్రీ లు ఎదుట ల 
పటంగాని స రస్వతిప పటంగాని "లేక సల లా పెట్టుకొని 
తేలి లగాయితు పయివిధముగా 50 వర్కు పెంచవచ్చును. 
ఎ దైవభక్తి కుదురును వంగుటవలన లేచుటవలన 
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స్రూరక్షశేచకములు వర్పడి |పాణాయామము చేసిన ఫలిత 
ములు పొందెదరు. ,క్హీ,లకు పొ లికడుపు సంబంధమయిన. 
సర్వరోగములు యీ ఒక్క- ఆసనమునల్ల నివారణమగును, 
తలపోటు, వొార్భప్పున ప్పి, గుం డెబలహీనత నివారణమగును.. 
ముట్టు కుట్టునొవ్పీ, కుసుమవ్యాధి, అతిమూ(త్రవ్యాఢి, బహిమ్మ / 
తక్కువ యగుట, ఎక్కువయగుట, అసలేకాకపోవుట నివారణ, 
మయి మంచి సంతానవంతులయ్యెదరు. వొట్టలావు తగును, 
నడుమునొప్పులు వారించును. మకాం వోవును. ఇది 
శ్రీలు విధిగా నిదురమంచంమిోాద నే చేసినవారికి ఎక్కువ 
ఫలితములు స్యల్పకాలమంబే కాన్సించును, పురుషులు మూడు. 
మార్లు చేసిన చాలును, వారికి (ప త్వేకం వన జాసనం తరువాత 
రానున్నదిగాన యిది (పత్యేకం వ్‌ ల 50 మార్షువర్కు_ చెసి 


శ్వ 
ఫలితములు పొందవచ్చును, 


నాస్టాంగ సపుస్నా_ రాసనము 
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వప 
వేతులమిోద న్రండి రవ పటంలోవ లె అన్ని Es 
నమస్కా_-రము చేయుచూ బోర్ల పంశుకొని యిష్టా దేవతను 
స్మ్కరించుచూ జపించుదూ. పరుండియే మూడు సార్లు గాలి 
పల్ఫుకొని విడిచినమాదట ఏ నీతిలో పరుంటివో అజీ | స్తితిలో 
అఆసనముల ద్వారా నే తిరిగిలేచి. 1 వ పటములోవలే "యధా 
నవాని "రావలెను. 





టకు 


యోగ శ్యా యాను బి న్య 


ఫలితములు 


భగవంతుని దయకు పా(తులగుటకు శరణాగతులగు 
ష్టైాంగ నవుస్కా-కాసనము చేయవలెను, 


ల య శ భం 
ల 


ఖీ 


స్ట 





మ... - టి 
౧10, పటములు 
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9 వ పటం నజాసనమువలె మోకాళ్ళవిరాదను పొద 
ముల మిదను కూర్చొని రెండుచేతులు రెండు తొడలమిాద 
.వ్రంచి కండ్లు మూసుకొనిగాలి, ఓం అని పీల్చి నమః అని 
గాలి విడుచుచూ 


10 వ పటంలోవల వంగి మొఖం నేలకు మెాకాళ్ళకు 
' అనించి తిరిగి ఓం అని గాలిపిీల్చుచూ లేస్తూ నమః అని విడు 
చుచూ వంగుమా 12 తో (పారంభించి 50 వర్కు చేసిన 
: మిరాదట వజాసనములో నే వ నః ఈ (కింది 
విధముగా చేయవలెను. 


"14, యోగవ్యాయామవిద్య 
ఈశ్వర్రార్గన 


ఈశ్వరా! జగదకుకా! మానవులు నిన్న నేక బేర్ణతో 
బిలుచుచున్నారు. ఏ నామములో నే రూపముతో నిన్ను 
బూజించినను నీకు నిజముగా రూపము లేకున్నను నా 
రూపముతో నీభ కుల నానందింప 'జేసిదవు. నీవు ఓంకార 
స్నరూప్తుడవు, ఓం ఓం ఓం ఓంకారమే నీనిజమయిన నామము 
సర్వజీవుల యడలను నీవేయున్నాను. సర్యవ్యా ప్తీవి సీయాజ్ల చే 
జగ త్రంతయు నణుమా తమైన బొరపాటులేక నడుచుచున్నది, 
పంచభూతములు తమ _ పనిజేయుచున్నవి. (బహ్మావునిను, 
విష్ణువుస్‌వు, శివుడవునీవు, నీవాద్యంతము లేనివాడవు భక్తితో 
వీలిచినవారికి పలికి వారికోక్కె-లు తీర్చువాడవు. న్మేతములు 
లేకనే చూడగలవు. (శోతములు లేకనే వినగలవు, వాస్త 
ములు లేకనే పనిచేయగలవు. పాదములులేక నే నడువగలనవు. 
భగనంతుడనవు స్వ స్టితలయములకు కారకుడవు. స్వేచ్చా 
నిహోకివి. అత్కస్వరూపుడవు. ఏీమొక్క్య- జానమును నాకు 
(పసాదింపుము, నీ స్వభావము నాకింకను జక్క-గా దెలియ 
కున్నది. నీ మహామహీమను విశేదపర్పుటకు భక్తి త్రో 
నిన్నర్ణించుచున్నాను. సర్వమునకు నివే యాభారభూతుడవు, 
సీను దారి జూపించినగాని మెటు బోపుటకును చెలియరా 
కున్నది. నా సంచేవాములను నీవుదప్ప నింకెవ్యరును దీర్చ 
జాలరు, నేను సీవాడను నాకు ఛైర్భగుణమును (పశాదింపుము 
సియందు నాకుగల భ క్కి(శుమలను సృద్ధి చేయుము. ఎల్ల, 
శాలములయందు నామనస్సు నీయందు లీనమగునట్లు నన్ను 
కెనికరింపుము. చిత్తెక్నాగత నాకు త్వరలోగూర్చి నీయందు 

క 
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జేర్చికొనుము, నన్ను నీవానినిగా జేసిళొనుము. నవు సే 
నమ సే, నవు స్ట, ఓం నమోనమః | 


ప నాలనాదాలాణాణాలుూల్ను 


(ఈశ్వర రత్నావళి) 
స ద్య ములు 


a le ఢ్రీ) క శ్యాణమయ స్వరూపవిభ వా 

చించ్య పభావాన్వితతా | 

లోకాలోకనియామకా పశుపతే లోేేశ సంపేవితా 
(పాకారి పముఖా మౌేం[దవిను తా భ_కనుగచింతావూణే, 
నీవై వందనమేనొన ర్రు నిదుగో నిత్యంబు విశ్వేశ్వరా ! 


2. జననంబొందినదాది నేటివరకున్‌ సర్వేశ నిన్నెపుడున్‌ 
మనమందై న స్మరించి నేనరుగనో మాన్నాత్మ్క నెట్లోమెదో 
చనుచుండెన్‌ దినముల్‌ నెలల్‌ బుతువుల్‌ సంవత్పరములున్‌ 

వడిన్‌ 
కనులన్‌ విచ్చి మహాత్మ సీ దుకృపనిన్‌ గనునొంటె 
విశ్వేశ్వరా . 


లి, (పబలిక ఫంబు కంఠమున చాధలుసెగ్లెడి వేళ చూపూుల్‌ 
దబదబబై టషెట్టుడు నిక 'కార్య్వములేదను వేళ కింకరుల్‌ 
గబగబ (పాణవాయున్రలు లాగెడి వేళల నాలు బిడ్డలు 
బంధువులు లబలబజలాడెడి వేళలున్‌ తలంప గశక్య మే 


శంభో సీ నామమున్‌. 


76 యోగవ్యాయామవి ద్య 
ఫలితములు 


ఛ్యానము_ "వలన ఈశ్వర భ క్రియును వ్యజాసనము 
నంగి లేచుటవలన , క్ర్రీలకు అ సాష్టాంగ నముసాారములో 
శీల పొత్తికడుపు సంబంధ ప్త. కోళము అందులో లక్షకి 
నివారణ యగునో పురుషులకు వజాసనముభో అనై పొ త్రి 
కడుపుకు సంబంధమయిన సర్వువ్యాధులు అనగా వాయు 
నొప్పులు వాత నొప్పులు హరించును. అతిమూత్ర వ్యాధి 
నివారణమగును, వులల ము పహారించును. కొవ్వు హరించి 
పొట్టలావు తగ్గించును. జీర్ణ శ_క్టి వృద్ధియగును. నడుము 
నొప్పులు హరించును యిందులోను ఒక రకమయిన (ప్రాణా 
'యావుము జరుగును గనుక ([పాణాయామ ఫలితము లన్న్‌్యయు 
“పొందవచ్చును. 


రూ గ వ్యా రామ వి ద్య TR 
(11 లగాయితు 22 పటముల 12 ఆననములు. 


సూర్యనమస్మ్కారము 





11వ పటము, ( ల (వా నాన సము ) 


| ఉల్టిత (పార్ధనాసనమువలె | త్రికరణ శుద్ధితో నిలుచుని. 
పాణాయామము చేసిన మాదట సూర్యుని యీ [క్రింది 


శ్లోకములతో పౌర్షించ వలెను, 
౧౧ ధి 


శో జ పాకుసువు సంకాశం 
కాశ్యపేయం మహాద్యుతిం 


“త్రి యోగ వ్యాయామవి ద్య 


తమోదిం సర్వపాపఘ్నం 
(పణతో స్కీ దివాకరమ్‌, 

న్లో (బ్రహ్మ స్వరూప ముదమే 
మధ్యా హ్నేతు మ 'హేశ్యరం 
సాయం భ్యాయీత్‌ సదావిన్షుం 
(తీమూ_ రించ దివాకరమ్‌. 


నో సర్యదుఃఖోప తొంతాయ 
థగ 
సర్వపాప హరాయచ 
సర్వవ్యాధి వినాశాయ 
భాస్కరాయ నమోనమః, 
అని ప్రార్థించి “కరీం ఆన (పణవమును 12 సార్తు దీర 
"స్వరముతో వకనాదముగా ఉచ రించి అటుపిమ్మట సళ a 
“యా దిగ్గువ ద్వాదశి నామములతో స్తోత్రము చేయవలెను, 


1. ఓం (హోం మి తొయనమః, 

2. ఓం (హీం రవయే నమః. 

8. ఓం [హూం సూర్యాయ నమః. 
జ ఓం హైం ఛానవేనమః. 

ర్‌, ఓం హాం Hh 

6. ఓం (వః పూసే నమః, 

7. ఓం (హ్రాం హీరణ్యగర్చా యనవముః, 
8. ఓం (హీం మరీచయే నమః, 

9. ఓం |వ (హూం ఆదిత్యాయ నమః. 
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10. ఓం హైం పవి శే నమః, 
11. ఓం (హాం అర్కాయనవము;ః, 
12, ఓం (హః భాస్క్రాయనమః. 


అటు పిమ్మట తిరిగి “కం?” అను [పణవమును 
ముమ్మారు ఏకనాదముణో ఉచ్చరించ వలను, 





19 వ పటము ( తశాడాసనము ) 


జాసనమ వతె గాలిని ఇన దిగను శబ్దము లేకుండ 


గను ఓ ఎను (పణవముణో పూరించి రెండు జేతులు బె త్త 
వలెను 
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18వ పటము, ( స. 


అర్హతాడాసనమువలె 1వ వటములో పూరించిన 
గాలిని కుంభించియె సగమునకు వంగవ అను. 
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సీ 
> 


ie ti 
ys 


ఆ 


స్లో 
a 
ఫ్‌ 





14వ వటము, ( ఆర్హితజాను రాసనము ) 


> 


ఉట్ధితజాను శీరాసనమువ లె 18 వ పటంలో కుంభిం 
, విన గాలిని మానసికముగా నమః యనుచు విడుచుచు 


ఆ 
. iL త 


కాళ్లు నిటారుగా ఉంచి వెనుక చేతులతో పట్టుకొని ముఖం 
మోకాళ్ళకు ఆనిం-చ వలను, 





(6) 


య. 


(| 
ఇడ 1) 


యాగజవ్యాయామ వి వరో 





మరవ పటము. ( వజాసనము ) 


+ 


ow 








వజాసనమువ లె మోకాళ్ళు కల్పి రెండు చేతులూ, 


మోకాళ్ళమిాద పెట్టుకొని గాలిని పూరించవ లను ' 


|. 


4 


( 


OR 


{ 


శ 


లా. గ వాన్టుయాం నాలి దం 


శె 





కా man 


ల్‌ ఫా 


pr 





(లీల erry 
వ వ్‌ 
3 


జ 


ళ్‌ 


* 


భుజంగాసనము) 


+ 


/ 
| 


i 


మపాదకుంచిత 


(వా 


16వ పటము. 


వామ పాదకుంచిత భుజంగాసనమువ తె 15 వ పటముఖో 
పూరించిన గాలి కుంభించి ఉంచియెే ముందు కుడికాలును 


Sa 


పవ లెను, 


J యోగవ్యాయామ. బి దగ. 


Rhy? 


న్‌ 
షన 7 
ర. 


Ma 
WO 


॥ 
గ్‌ అస్య 





17 పటము. దండాసనము ) 
దండాసనమువలె 16 వ సటములో జాపీన కుడి 


కాలుతో పాటు రెండవకాలు కూడా గాలిని కుంభించి వ్రుంచియే: 
ఇవావీ దండమువఆ నుంచవలెను. 


tt, 





శయ గ వ్యాయామ విద్య ar: 





18వ పటము, ( సాష్టాంగ నమసాగారాసనము ) 


| సౌష్టాంగనమస్కా-రాసనమువ'లె 17 వ పటములో 


ఇుంచిగాలిని శేచకము చేయుచు చేతులమోద దిగి ముకం 
చేలకు ఆనిం చవ'లెను, 


నా! 


|. 





10 పటము. జంగాననము ) 


౨. భుజంగాసనమువలె 17 వ పటములోనుండి గాలిసొ 





స్లూకించుచు చేతులమోద పెకి అకాశేంవంక చూడవలెను. 
రాలా 


On ' 


* 





తాగ జా రకా మే విద 
ఛీ శి 





20వ పటము. ( నాభిధర్శన లు రకా నా ) 


సోధి దర్శన అర్లచ(కాసనమున లె గాలిని -జేచకము 
వేయుచు బొడ్డును చూడవలెను, 








1 
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న్నీ 
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య. HW te Neild he gs fs 
ఇ ఖ్‌ ణి he స శ! om JA, ఖో , 


TT 
» 


21 వ పటము 
, " దశ్నీణ పాదకుంచిత భుజంగాసనమువతె గాలిని 


వలను 





పూరించి కుడికాలు ముందుకు తీసుకొని రా 


“యో గ్గ వ్యాయామవి ద్య ర్‌ి 





పాదహసాసనమువలె 2] వ పటములో నుంచి రెండవ 
“కాలు కూడా లాకొని గాలిని కంభించి కొంచేము సేపు 
శేచకము చేయుచూ తిరిగి మోకాళ్ళు ముద్దు పెట్టుకొని 
గాలిని పూరించుచూ యధాస్తానములోకి అనగా 1 వ పటము 
లోకి నమస్కారం పెట్టుదూ రావలెను, 


,. 1 లగాయితు 22 పటములు అనగా 12 ఆసనములు 
ఒక సూర్యనమస్కా-రమయి యున్నది, oe 


సూర్యనమస్కా-రమందు ముఖ్యముగా గమనించ 
వలసిన విషయములు పూరక శేచకములు చేయునపుడు ఎట్టి 


$0 రూగ ఇక యా మావి. దర 


శబ్దమును |రాగూడదు. త్వరత్వరగా పూరక శేచకములు 
చేయకూడదు. రోజుకు 12 సూర్వనమస్కా-రములు విధిగా 
చేయవలెను. ఇవి బాలురు బాలికలు స్రీలు పురుషులు. 
యవ్వనవంతులు వృద్దులు వయోవృద్దులు కూడా చేసి వాటి 
ఫలితములు పొందవచ్చును, అయితే ఇవి శ్రీలు బహామ్హ. 
కాలమందును గర్భముదాల్చిన ల మాసముల  తరువాతను 
(పసవించిన 8 మాసముల లోపలను వేయరాదు. గాని (పాణా 
యామములు మాతం చేయవచ్చును. 


ఫలితములు 

1. నాడులు పరిశ్ము భమగును. 2, నేతదృష్టి బాగు. 
పడును. (క) కండ్ల జబ్బులు నివృ తియ సను, (క్ర సత్‌ 
పంనర్తన, సత్‌ సంతానము. (5) ఆరోగ్యము. (6) బలము. 
om) SN, 
(12) ము క్తికలి ఇహపర సౌఖ్య ములు తప్పక పొందగలరు. 
(18) సూర్య భగ వానునిదయకు పాతులయ్యెదరు. (1క్శ్ళమనో 
వాంఛలు నెరవేరును. (15) సర్వరోగములు నివారణయగును. 
(16) శీరాసనమువల్ల పొంబెడి ఫలితములుకూడ సూర్యనమ. 
సాంరములో పొందవచ్చును, 


వీజాక్షరములు నుచ్చరించుటవలన కలుగు 


ఫలితములు 


“ఓం” (పావము ఈ పవిత్రమైన స్వరము (పతిజేవతా నామము 
ముందును బూజచేయు సందర్భమున బలుశబడును, ఈ 
స్యరోచా 'ఏరణచేత మెదడునకు జఠరమునకును తేజము కలు 


యో గవ్యాయామవి డ్య gL 


గును. ఈ స స్వరమందు _ సమస్త -వేదాంతసారము జేరి. 
యుండునట్లు భావింపబడినది. 


హోం ? ఈస్వరమును ఉచ్చరించుటనలన బరిళుద్దమైనర కము. 
హృదయ కోశమునుండి నానా ఫాగములకు బోవును,.. 
అందుచే రోగపీడితమైన భాగమునకు శుదఠ క్తము అధిక 
ముగా (బవహించి యచ్చటి విష[క్రిములు సంహరించి, 
రోగము పోగొట్టును. (ప్రతి బీజాతరము “హతో (ప్రారం, 
భింపబడి “కుతో ముగింపబడును. పరిశు భమగు గాలిలో 
wa సాచ్చుగనుండును. వునము గాలిని నెప్పూ. 
డును లోనికి పీల్పుకొనుచుందుము. (పొాణవాయువు మన 
ర _క్షములో చేరి మలినర_క్తమును శుద్దపర్సి యందలి విష 
పదారములతో గలస్‌ీ యంగారావాయేవై. బె టకు వచ్చు 
చుండును, ఇట్లు నులినర_క్షము శుద్దమై మరలవమరల 
సహసృదయమునకువచ్చి చేరుచుండును. 


(పతి వీజమం|తములో కర్‌ (కమా? కారమునకు 
“ము” "కారమునకు మధ్య యకురము) గలదు. దీనిని నుచ్చ, 
లించుటవలన జిహ్మో(గము కొట్టుకొనును. అందుచే హృడ. 
తుము, కంఠనాళము మెదడు సీనికి నధిక మైన చైతన్యము. 
గలుగును, 


(హ్‌) వర్ణ షు నుచ్చరించునపుడు నోరు. మూయా 
బడును. “*మః*' 'అనునపుడుకూడా నళ్తే జరుగును, అప్పుడు 
నిశాంసోదాా6సములు ముక్కుతో జరుపవలసి యుండును. 
(హాం షా ఈ జాతురమంద్యున్న “ఆి” యను దీర్ధస్వరము చేత 
ల? పోరనాళముటలోని నిఫక్రిములు నశించును. శాస 
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కోశముల పై భాగమున కుల్తేజము కలుగును, ఉబ్బసము, 
తయ, నిర్మ్శూలమగును. 





గహ్రీం :. దీనియందున “ఈ” యను దీర్ధ్యన్యరమువేత కంఠము 
అంగిలి ముక్కు మరియు జొన్ము వై చ భాగమునకు బుష్టి 
కలుగును. దీని నుచ్చరించుట చేత “శ్యాసకోశములందు 
నాహారనాళముల యందున్న శెన్యమునకు, నుచ్చాటన 
గలిగి చీమిడిగాను శైవ్యముగాను వైకి వచ్చును, 


హూం :_ ఇందు “డా? దర్భ స్వరము దీనివలన యకృత్తు 
వీ హాము జథరకోశము మరియు (ుగులు ఉ శేజము కలిగి 
io కృశించును. కడుపు (కింది భాగ మున ఇఛాధయుండు 
వలు అనగా ముట్టుకుట్టునాకి పు ధూలనొ ప్పి, “మొుుదలగు 
నో _తీక డుపు సంబంధించీన వ్యాధులు కల్రీయున్ను (స్రీలు 
సహితము యీ వీజాతరమును అధికముగా నుచ్చరించిన 
లాభఖముండును, 


3 


(పెం: "= దీని నుచ్చరించుటవలన మూత విసర్జనము (కమ 
ముగ నగును. 


శం _ దీని నుచ్చరించుటనలన మలకోశము అననము 


ఉశేజితము'లై వానిని కార్యముల (కమముగ నడుపు 


చుండును. (క్రమముగ చేసిన మలబద్ధము నివారించును. 


[హః :- దీని నుచ్చరించుటవలన జొమ్ము కంఠనులలో 
స్పందము కలుగును. 


మంతో చ్చారనుచేత తల, ముక్కు, కంఠము, హృద 
ఎయము, శ్యాసకోశములు, ఉదరము ' వీనియందును సమస్త 


యోగ వ్యాయామవి ద్య లప్ప. 


మలినపదార్థములు భస్మమగును. ' అన్ని యవయవములకు 
నిం|దియములకు సరియైన వ్యాయామమగుటచేత వానియాకా 
రము లాన్రు బలము "మొదలగునవి వృదియగును. వికృతము. 
లుగా నంగములు పెరుగుట (Malpostures) యుండవ్ర, 


ఈ వీజమం| తముల, (పభానము వి ఎర వెస్సర్‌ 

లాసారియో యను మహానుభావుడు 1924 సం! వ పియల్‌ 

మాసపు ఫీజకల్‌ కల్‌ చర్‌ అను మాసప,తికలో చక్కగ 
నర్మించినారు. 


N.B. 12: ఆసనములతో గూడిన సూర్య నమస్కారం 
(ఫిజికల్‌ )గా చేయలేని దీర్భ రోగులు, అతివృద్దులు 
మంచమునుండి లేవలేని సీతిలో యున్నను 
(పొతః కాలమున నే. “ఓ ఆదిత్యా, దివాకరా, 
భాస్కరా, (పభాకరా, సవాససాంశు, |తిలో చన, 
హరిదశ్వ,విభావసు,ది నకృతు, ద్యాద శోత్మ నామా 
(తయామూ రి, సూర్య, నా యవంనకాల 
మందును నా ఆరోగ్య దశయందును, నిన్ను 
“శవించక యిట్టి అనారోగ్యుడ నయితిని, నారోగ 
నివారణ చేసి నాకు ఆయు రారోగ్యములు కలుగ 
జేయగలందులకు నిన్నర్గించుచున్నాను నమ-సే. 

నమ స్తే నమ స్తే నమోనమః. అని _పార్థి ంచి, 
న్టోక కములతోను, మం, తములతో ను ధ్యానించి. 
సూర్యుడు (ప్రత్యతుముగా, ఉండినకు ప్లే సంకల్పించి, 3 


ఓం పణవము 1008 సార్లు 
(హోం వీజాతరము.' 1008 సార్లు. 


క్క. 
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1008 సార్లు 
1008 సార్లు 
1008 సార్లు 
1008 సార్లు 
1008 సార్లు 


చేరు వేరుగా సుస్యరముతో మాననీక్రము7గా గాక 
"ఇ కీ వకనాదముతో కీ రించి అటు పయిన, 


ర్‌ం, (హాం, (హీం, (హూ, యం, (హారి, (హాం 
(పణవముతో సహా వకనాదముతో వైకి 108 సార్లు కీ రించిన 
ఎట్టి దీర్ధరో గమయినను, చేతితో తీసి వేసినట్లు వోయి మంచి 
ఆరోగ్యము చేకూరును, ఇట్టి మం(తోచ్చాాణతో నే మారు 
ఆరోగ్యమును బడయుటకు ముఖ్యముగా ఆచరించవలెను, 


మంతోచ్చారణ వలన రోగము పోవుచున్న దన్న 
నమ్మకము, సూర్య భగ వానుని యందు భో _క్లి, మం తము 


నందు నను శక్‌. 


పూర్తిగా ఫలభోజనం పండ్ల రసం. (అన్నం తినరాదు 
అన్నిరకము'లై న (పాణాయామములు,. 
నాటుమందులు, ఇంజక్ష నులు పూర్తిగా విసర్టించుట. 


, (ప్రసరించు నట్లు చేయుట, 
శీతలోనక స్నానం (ప్రకృతి చికిత్స మరువరాదు, 


| 
శ 


. సూర్యకిరణ కాంతులు రోగ స్తమయిన (పబేశమునకు 
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శీర్తాసనమునకు ఇతరసేన్లు, (1) కపాలాసనము. 
(2) ఏపరీతకరిణి, (క) నృతూసనము, (4) అధోముఖాసనము,. 
(ర) ఖగాసనము, (6) ఉప్లా/సనము అనికూడా వాడుదురు. 


DE: 


నాల్లుముడతలు వేని ఒకోదుప్పటిని పరచుము. రెండు: 
మోకాళ్ళపయిన కూరో్చొోనుము, (_వేళ్ళనందులలో (వేళ్ళను 
దూర్చుము. ఆవిధముగా దూర్శినఫిదప చేతులను రెంటిని 
మోాచేతులవర్కు- 'నేలవై ఆనించుము, అటుపిమ్మట తల 
(మాశును యా రెండు అరశోతులమధ్యను ఆనించుము. 
అపై న నెమ్మదిగా రెండుకాళ్ళను నిలువుగా నుండునంతవర్కు- 
98 ఇ వ పటంలోవల ౩ వెకఎల్త్‌ తి ఉండగ బ్రినంత సె సేపు ఉండి తిరిగి 
(క్రమేణా మోళకాళ్తువంచి నెమ్మ దిగా 'శిండుమోశాళ్ళు విశే న 
పటంలోవల కల్పిఉంచి మెల్ల మెల్ల గా మోకాళ్ళు ముఖము: 
"వె వైపు వంచుకొనుచు శంముపా రపు ముందు స 
అనునట్లు ద్‌గవ అను. ఫీర్రాసనము (పథమంలో గోడ న 
యంతోగాని లేదా మి| తుల సహాఃయంతోగాని పా 
శ్రీర్రాసనములో "బాగా తరిఫీదుఅయిన తరువాత 25 వ పటంలో 
వొ ఫన్రాసనములో పద్మాసనము వేయుట నేర్చుకొనవలెను. 
పయివిధముగా గాక ఛశండుచేతులపయిన 26 వ పటంవలె. 
నున్నూ, ఫ్‌రాసనము వేసి 97వ పటంవె ఫీ-రాసనములో 
పద్కాసనం వేయవచ్చును. 


యా ఆసనము _(పధమదినమున 1/4 నిమిషముతో 
_్రారంభించి (కమ్మకవుముగా వారమునకు 1/2 నిమిషము. 
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“అధికముగా పెంచుచు అభ్యసించవ లెను. యిట్లు 12 నిమిష 
'ములవరుు- ఆసనముమోాద నుండవలెను. యూ ఆసనముమోొాద 
'నున్నంతవర్కు- లోలోన ద్యయమం,_లేముగాని, భగవన్నాా 
మముగాని జపీంచనలను, యితర తలంపులు ఎట్టివి మనన్పు 
నకు రాసియరాదు. 


“ఫలితములు 
1. ఫీర్తాసనము అన్ని ఆసనములకు రాజె యున్నది, 
2 సర్వరోగ నివారిణి 
ఏ. జఠరాగ్ని _పజ్వలింప జెయును, 
he మృత్ఫ్యుంజయుడగును. 


శ్‌, (శేమయును మరిమరి అభ్యనిం చినవో విషయములవలన 
కట్టన (శమ (Mental warries) నివృ_ల్రీయగును, 


6. యా ఆననమునవలన మెదడునకు న ర_క్షము 
(పసారమగుట చే మెదడునకు సంబంధేమగు వ్యాధు 
'లన్నియు అనగా తలపోటు, జాపక న్స పీ, మరివగించుట, 
అల్బనయస్సులోనె తలవెంట్రుకలు తెల్ల పడిపోవుట, బట్ట 
తల అతినిద్య అసలు నిదుర పట్టక పోవుట మొదలగు 

' న్యా సలా నివారణమగును. 


7 జ్ఞాపకశ_ క్రి వృద్ధిచేయుటలోను, మనస్సునకు కా, గోత 
చేకూర్పుటలోను, యో ఆననమునకు మించినది వడి 


రును చేదు. 
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చీ. యూ ఆననమువలన ఊపిరితిత్తులకు ధారాళముగా [పాణ . 
వాయున్ర |పసరించును. కాబట్టి తయ ఉబ్బసము, మొడ 
లగు డోవీరితిత్తులకు సంబంధమగు సమ_స్తవ్య్వాధులు 
నరించును, 


ల స్యష్న స్టలన ము శుక క్ష నప మీ నివారణమగును. 
Ey 
10. శక్తిని పుష్టిని కల గలే 


1]. యా ఆసనమువలన సరాగంగాసనము హాలాననము నాలి. 
ఉడ్యాన బంధనము సూర్యనవుస్కారములువలన పొందు 
ఫలితములుకూడ పొందవచ్చును, 


యో ఆసనము కీ న్పిడర్ల్గకు నరా న్యాయాధిపతు. 
లకు ఉపాధ్యాయులకు కవీశ్వేరులకు చాల ఎకుకవ ఉప 
యోగశకారి, 


12. కుండలిసీశ క్లిని మేలుకొలుపును. 

18, స్రీలుకూడా. ఫీర్తాసనము అభ్యసించి వాటిప ఫలితములు. 
పొందవచ్చును. 'ఊూనిసంబంధమను సర్వ వ్యాధులు. 
నివారణయగును, గొ డాలితనము నళించును. త్‌ 
బహిష్టు అయినప్పుడు, గర్భముదాల్చిన మూడుమాసముల. 
నుంచి _(పసవిం చినమూడుమాసములవరకు ఎట్టి ఆసనములు; 
చేయరాదు. (పాణాయామములు చేయవచ్చును. 


+ 
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కల కనులు 


స్‌ గి 
న్‌. |. సవ, 


wre Mey 
PE ae va 





ఉత్తానపాదాసనమున లె వెల్ల కిల నవాసనంవతె పడు 
కాని “ఓం” అని గాలి పీల్సి రెండుకాళ్ళు కలిపి భూమికి 
అడుగు ఎత్తుగా ఎ_తి నమః యనుచు భూమికి జానెడు 
ఎత్తుగా దింపీ భూమికి అనించకుండగ నే తడవకు జానెడు 
ఎక్కు-వగా ఎత్తుచు తిరిగి దింపుచు అనగా చేలకు ఆన 
కుండా జానెడు ఎత్తు వర్కు- దింప్రుచు 6 సార్టుతో సి బొడ్డుకు 
సమానంగా కాళ్లు పయికి ఎ త్రిజంచి అక్క-డ య. 
ఉంచి తిరిగి దింపుతూ కాళ్గుఎత్తుచూ తలవైపు వాలాసనము 
వలె కాళ్ళు ఆనునంత్రవర్కు. అంచలు అంచలుగా ఎత్తుచూ 
దింపుచూ తలవైపు ఆనువర్కు- 12 2 సార్గున్నూ ఆనినతరు వాత 
కాళ్ళవద్దనుంచి తలవర్కు- 12 సార్లు చేయవలెను. 
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ఫలితము 


వా తికడుపు సంబంధమయిన నర్వ వ్యాధులు నివారణ 
మగును. మలబద్ధము హరించును. జీర్ణశక్తి వృద్ధియగును, 
అతిమూ(త్రవ్యాధి నిర్మూలించును,. 





1 క మ! 
LE 
fey AP గ. 


bar 0 , స న 4 | 3 0 
న re bee shades Halil అ hea వతింటీట 


29, 80 వ పటములు. 
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(లలా గుడ! 0లల64 
రి0.వ పటి ం 4 


ము | 
Fa er 4 [SUS 

29 వ పటం సర్య్వాంగాసనమువ లె Ras ముందు నెల్ల 
'కిలగా, తిన్న గా=పడుకొనుము. నెమ్మదిగా కాళ్ళు పైకి ఎత్తుము 
ముండెమును పై శెత్తుము. తొంటికాళ్ళు నికారుగా నిలువుగా 
వుండులాగున ఎ త్తి యుంచుము. శెండువై పుల గెండుచేతులును 
విళ్చునకు అనించి యుంచుము. మోచేతులు నేలపయి నుండ 
నిమ్ము, గడ్డమును రొమ్ముకు గట్టిగా అదిమిపట్టి యుంచుము. 
(జా లంధరబంధను) పచ్చ భుజములు మెడలను నేలకు ఆను 
"కొని యుండనిమ్ము. శరీరమును యిటునటు ఊగనివ్వకు ము, 


1 
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ఏవ పునకు వాలి యుండనీకుము. : కాళ్ళను తిన్నగా 
యుంచుము. ఆసనము ముగినినవెంటనే 80 వ పటంళోవ ఇ. 
సరఠ్యాంగాసన నములో పద్కాసనం వేయుట (పయత్నించుము 
కొంచము నిపు ఆంచి, పద్మాసనం తీసివై చ కాళ్ళను మెల్ల 
మెల్లగా కిందికి దించుము. అంతేగాని ఒశేసారి (కందికి పడిపో 
నిన్యరాదు. 6 నిమిషములు యా ఆసనవుందుండవన అను. 


ఫలితములు 

1. శరీరముయుక్క పెరుగుదలకు సౌవ్టనముకు కారణమైన 
కంఠ గంధికి బలమును చేకూర్చును. 

నే గమ్ముని లగమును ఆపును. 

ల్‌, నెగవ్యాధిని నిర్మూల మొనర్చును, 

4. శ్రీలకు గర్భాశయ వ్యాధులను పారదోలి గొడుబోతు. 
దనమును రూపుమాపును. 

ల్ర్‌ః చ్రీలకు యో ఆసనము నర పసాడమంటిది. 

6. కుండలి సీశ క్తిని ని దలేపును. 

7. జఠరాగ్ని పెంచును, 

8. సుల్రబుద్ద వు అజీర్ణ ము జఠగాశేయ వ్యాధులు ఎంతముదిరి. 
యున్న వె నప్పటికి వోగొట్టును. 

9. పునర్యావ్యనము కలుగచేసి కళకళలాడు ముఖముగల్ల- 
వానినిగా జేయును, 

10. యావనము చేకూర్చును. 

11. ఇందియ పనా నరముల పటుత్వము స. 

12. కుండలి నిగ కిని మేలుకొలుపును; 


యోగవ్యాయామవిద్య 107 





LS 5 ఇ 


ఏ1 వ పటం హాలాసనమువలె వేయుటకుముందు వె ల్ల 
కిలగ నిలువుగా పడుకొనుముు చేశులు (పక్కగా నేలవై 
ఆనియుఠడులాగున పెట్టుము. అరచేతులు నేలపయి నుండు. 
నట్టు చూడుము. కాళ్ళను శెంటిని దగ్గరగా చేర్చుము. వాటిని 
చాల నెమ్మదిగా పయి కెత్సు ము. కాళ్ళను వంగ నియకుము. 
చేతులను నేలనుండి పయికి లేవనివ్యకుము. “ముం జెము వంగ 
నివ్వకుము. లంబకోణమువలె నుండవ లెను. తరువాత కాళ్ళను. 
ముఖమువై పుకు కాలివేలు నేల కానువరకు నంచుము. 
మోకాళ్ళు నిటారుగను దగ్గి రగ నుండవలెను. కాళ్ళు. 
తొడలు సరళ శేఖవలె నుండునటుల చేయవలెను. గడ్డమును 
రొమ్ముకు నొక్కి-పట్లిఉంచుము. నోటితోకాకుండా ముక్కుతో 


లు 
మెల్ల మెల్ల గా గాలినిపీల్పుము. ఆసనము ముగిసినతరు వాత. 
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మస ప యా మది సు 


"కాళ్ళను బాలా నెమ్ముదిగా వెనుకకు మొట్టమొదట వెల్లకీల 
వం నల క తీసుకొ సరమ్ము. రోజూ శి లగాయితు 
12 సార వరకు యిది చేయుము. (అధో ఏ నిమిషములు 
-వేయుమ్ము) 


శ 
జ 


ఫలితములు 


* ఇది హొ లీకడున్రునంమా స్నాయునులను తెడలయందలి 


స్నాయునులను, బలపర్చును. 


* స్థూలదెవాము స్నాయువాతము కటివాతము బెణుకులు 


నా క డుపులోబల నివారణమగును. 

య 
లేర వెన్నుపూసలు వానికి సంబంధించిన సంధిబంధనములు 
అన్నియు బలపడును. 


4. గూని, పతవాతము నివారణమగును. 
ర్‌. విరేచనబదము అతిస్టూలత నమూలశంక, అతిమూత్రవ్యాధి 


య 
మున షృగు వ్యాధులు ని వారణమగును, 


॥ జఠరాగ్ని. సెంచును 
॥ జొమ్ముపడిశము పోన్రును, 
నె, కడుపులోముంట శూలనొప్పులు పోన్రును, ద్తివి శ్రీలు 


సహాొతము శేయవచ్చును. 


చర్య 
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82 వ పటం మత్స్యాసనమువ'లె చేయుటకు ముందూ 
(కుడి పాదముఎడవుతొడపయిన ఎడమ పాదమును కుడితొొడసె వో 

పెట్టి కూరా సైనుము, ఆవిధముగా ఆసనములో నుండియే. 
వెల్లకిలగ పడుకొనుము. మోచేతులను అడ్డముగా పెట్టుకొని 
కలను. హారేషు ఆనించుము. అటుపీ పీమ్మట గాల్‌ పీల్చి 
పొట్టను. ఉబ్బించి విరివిగా విడిచి పొట్టను లోపలకు లాకొ,- . 
నుము, ఆ విధము శి సార్లు చేయుము. రికి వ పటమువతె తల. 
ఒకవై పున పిజ్డలు ఒక వైపునను నేలకు ఆనుకొనులాగున 
వంచి మొండెమును వంతెనవఆ నేలకు | అనకుండా వెనెత్తి 


వంపుగా నుంచుము. చేతులుతో పట్టుకొనుము. మెడను 


/ 
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లేర ద వట ము 


బాగా వబిగలాగి యుంచవలను., మోచేతులు నేలకు ఆన 
వలెను. ఊపిరి పీల్చుకొనుచు కుంభించుచు విడుచుచూ 


నుండవ అను. కన్నులు మూనీకొని ధ్యానించవచ్చును. 
“ఇందులో ౩ నిమిషముల వరకు నుండవచ్చును. 
ఫలితములు 


l. ఈ అసనములు అనేక వ్యాధులను నిర్మ్శూలించును. 

2. మలబదమును పారదోలును. | 

“ల, కయ ఉబ్బసము దీర ప్పైకాలయునుంణి యున్న రొమ్ము 
పడిశము మొదలగు వ్యాధులను దీర్ల గముగా నని సించ 
గలుగుట చే కుదర ఎక్‌ బ్రియున్నది. . 

శ. పూరక కుంభక శేచకములతో నుండుటచే (ప్రాణాయామ. 


జ 


ఫలితములు కూడా ఇందు పొందగలరు, ర, 
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ర్‌ ధ్యానమునకు జపమునకు నుపయోగ కారి. 

6. ఇందుండి జపించిన మనన్సు ఏకా(గత చిక్కు_ను. 
7. అజీర్తి పోవును, 
టి ఆకలీశ_కి సృద్ధియగును 

9, ఏపునకు మెడకు బలము కలుగ జేయును, 
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84 వపట ము 


ఊర్ధ్వ ధను రాసనమువలఠె చేయుటకుముందు వెల్లకిలగ 
ఫండుకళొనుము, శెండుచేతులు తలకు ఇరు పకల పెట్టుము. 
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కాళ్ళు ముడుచుకొని పిలల ఇరుపక్కల నుంచుము. న్‌ బరు 
వంతయు చేతులమిోదకు వచ్చులాగున చేతులమిాదను కాళ్ళ 
మాదను లెమ్ము. అప్పడు చ|కాకారము వచ్చును, గాలీ 
పీల్చుమా విడుచుచునుండుము. లేచుట తిరిగి యభాసానము. 
నకు దిగుట లేచుట 12 సార్దు చేయవలెను, (ఇడిమూచుటకు 
చ కాసనమువ లె నుండును, 


ఫలిత ములు 


1. న హా వహారించును, 
2. విపునందుండు నరములకు బలము కలుగజేయును. 


తః ఎదురుట్‌ొమ్ము వీిశాలముయి అందముగనుండి బలము 


కలగ జేయును. 

4. శలభభోజంగాసనమువల్ల కలుగు ఫలములన్నియు దీని 
వల్ల కల్లును. 

5, హొ తికడుపునకు, చేతులకు, కాళ్ళకు బలము కలుగ 
జేయును. 


ఇది చశ్ర్రీలుకూడా చేయవచ్చును. 
6. చ కాసనముయొక్క- ఫలితములనుకూడా పొందవచ్చును. 
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85 వ పటము 
85 వ పటము శలఫాసనము వలె వచ్చుటకు ముందు 
బోర్ల పడుకొనుము. కాళ్ళు కలీవీ యుంచి వంకర లేకుండా 
నిటాగ్రా చాచుము. రెండు చేతులను తొడలవరకు బాగుగా 
చాచి వేని అరచేతులు గుప్పెళ్ళుగా పట్టి గట్టిగా మూసి 
యుంచవఅను, విమ్కుట పిల్చక'వ్రీనంత డాకిరిని లోపలకు పీల్చి 
శుంభించి కాళ్ళను శెంటిని దగ్గరగా చేర్చి విడిపోకుండా 
పె కెత్తివేయనలెను. ఇట్లు చేయుటలో గడ్డము రొమ్ము పొట్ట 
. బొడ్డు మతము నేలకు బాగుగా ఆనుకొనవలెను. లింగ 
(పబేశము లగాయితు తొడలు కాళ్ళు అన్నియు పయికి లేచి 
పోవలెను, ఇట్లు ఉండగలిగి నంతసేపు (ఊపిరి బిగపట్ట గలిగి 
నంతసేప్రు ఉంచి తిరిగి ఊపిరిని వదలి వేయుచు క్రిందికి 
దిగిపోవలెను. గాలిని వీల్చునపుకు “ఓం” అనిన్ని విడుచు 
(5) 


ళో 
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నపుడు “నమఃళి అనిన్ని ఉచ్చరించుట మరువరాదు. గడ్డం 
[కింద ఒక రునూలు మడచి పెట్టుకొనవలెను శి సార్లు చేసిన 
చాలును, బాగా అభ్యాసం అకు తరువాత శిరీ వ పటంవశె 
కాళ్ళు యింకను పెకి ఎత్తుట అభ్యసించ వలెను, 
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లితములు 


1. అన్నిరకములకు బలము కలుగ జేయును, 

2, పుల్లబద్దము నివారించును. 

శి. వెన్నెముకకు బలము కలుగచేసి మంచి ర క్ష పసారము 
జరిపి అందుండు దోవములను నివృ త్తి చేయును. 

శ. పె లక డుపు సంబంధ మయిన సర్వ వ్యాధులు నివారణ 
,  మగునా, 
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నడుముకు బలము కలుగ జేయును, ' 

శ్రీలకు కుసువు వ్యాధి నివారణమగును, గూని హరించును. 
గుండే జబ్బులు నివారణ మగును. 

డాపిరి తిత్తుల జబ్బులు గుండెజబ్బులు గలవారు ముందు 
(వాణెయాూమములు అభ్యసించి గుంజెబలనము సంసా 


దించిన తరువాత శలభాసనము అభ్యసించుట మంచిది. 
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హు. ఫల 


ఏ వ పటము 


ఏ7 వ పటం భూుజంగాసనమువఫె చేయుటకు ముందు. 
జోర్ష గిలిచదునుగా నిలువుగా పడుకొనుము. అరచేతులను భుజ' 
ములు మోచేతులకు నేలనై పెట్టుము. బాద్డునుండి (క్రింది 
వైపుగాగల శరీరభాగముంతయు. కాలి వేళ్ళవరకు నేలకు 
“ఆనియుండులాగున నుంచుము. పాము పడగ ఎత్తిన రీతిని 
తలను శరీరముయొక్క. మె భాగమును నెమ్ముదిగా గాలి పీల్చి 
ెకి ఎత్తుము. 'నెన్నెముకను వెనుకవై పుకు వంచుము. రెండు 
"కాళ్ళు కలివియయుంచుము. చేతులమీద “లేవక ల్రినంతవరకు 
"లేచి ఆకాశమువంక వెకి చూచి గాలి విడుచుచు తిరిగి తలను: 


శకిండదికి దింపుము. యో విధముగా 12 సార్లు చేయుము, 


8 


వరా వాసి ర పరి ప్లా 


10. 
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ఫలితములు 
పీపునొప్పి, నడుమునొప్పి హరించును, 
మటన్‌ యు తొలగివోవును. 
ఆకలిని మంచును, 
కుండలిసి శక్తిని మేలు గెలుపును, 
వటీభాగము విశాలమగును. 
అజీర్ణ వ్యాధి నివారణ మగును. 
(స్రీలకు సేత పదర, "తెలుపు ఎరుపు పసుపు (కుసుమ 
వ్యాధి ముట్టుకుట్టు నొప్పి. యోని సంబంధమయిన సర్వ 
వ్యాధులు నివారణ మగును, 
స్ర్రీలపాలిటి యిది వర పసాదము. 


. గర్భిణి స్రీలు చేయరాదు. 


వ్రేలు ఆరోగ్య సత" వది అభ్యసించిన గర్భముదాల్చీ 
నర్ఫుఖమొక్క-యు డాక్టర్ల యొక గ్రాయుసహాయం లేకుండా 
న్‌ఘుముగను సులభముగను (పసవింతురు. 

(ఇది పతి ్రీయును తప్పక చేయవలెను) 
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| ఏ8 వ పటం రోలింగ ధనురాసనమువతె చేయుటకు 
ముందు బోర్ల గిలి రొమ్ము నానుకొని వడుకొనుము. కండ 
రములను సడలింపుము. బాహువులను (పక్కాలందుంచుము 
“నెమ్మదిగా కాళ్ళను ఏపువై పుకు వంచుము. చేతులను కూడా 
వెనుక (వపు వైపుకు 'లేవనెత్తుము. ఏలమండలను చేతులతో 
పట్టుకొనుము, రొమ్మును విశాల మొనర్పుము. వాహునులను 
ముంగాళ్ళను నిలువ్రగను గట్టిగ నుంచుము. ఇప్పుడు 
ఉబ్బెత్తుగా నున్న ధనురాకారము నర్పడును. కాళ్ళను: 
జూవినప్పుడు జొమ్ముును ఫొంచెమువైకి ఎ_త్తవచ్చును. వాలా 
"నేర్పుతో చేయవలెను. గాలిని వాలా మందసితితో అపి 
మెల్ల 'మెల్ల గా వడువుము, ఇటుల నీను సులభముగమ్‌ సుఖముగ 
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నువుండగలిగినంత సి పుండును. అటుపయి నుయ్యాలవ లె 
ముందుకు వెనుకకు ఉఊగుము ఆటు పయిన లీలమండలను 
చేతులలో పట్టుకుని యుండియె అటు ఇటు దొర్లుము. మాన 
సికముగా గాలి పీల్చునపుడు ఓం అని విడచునపుడు నమః 
యనుచు 12 సార్దు ద్‌ర్తుము. 


ఫలిత ములు 


1, జీర్ణ, మలబద్దము మందాగ్ని యకృత్‌ మాంద్యములను 
పోగొట్టును. 
నూని క లి సంధివాతపు నొప్పులు పోవును, 
సూలకాయము తగ్గించును 
జీర్ణ శ శ్రి పెంచును. 
ఆకలి "కలిగించును. 
రక్తము గడ్డక ట్టుకొనుటను (సొ త్తి కడుపులో) పొఠ 
దోలును, 

జఠరాగ్ని |శునులకు సంబంధించిన వ్యాధులచే బాధ 
పడువారి కిది కామధేనువు. 

7. హలాసమువలి వెన్నెముకను వింటివలె వంచును, 

6. త్వరగా ఎముకలు ముదిరి పోకుండా ఆపుచేయును, 

9. ఉత్సాహము శేశెత్తును. 
10. అండకోశ వ్యాధులు 
12. పొ తికడుపు సంబంధమయిన ,స్సీ (సై వ్యాధులు నశించును, 
18. స్రీలు తప్పక చేయవలెను. 
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$9 వ పటం మహోము[ద చేయుటకు ముందు సరిగా 
కూరొనుము, ఒకకాలు జాపుము. రెండవకాలు మడచిజాపిన 
కాలు తొడకు ఆనించి రెండుచేతులతో జూపీన కాలు పట్టు 
కొనుము. అట్లు గట్టిగా పట్టుకున్న మీదట 40 వ పటంలో 
వలె వచ్చుటకు పొట్టను లోప లికి లాగుకొనుము. గాలిని 
బయటకు విడువుము. నెమ్మదిగా ముందుకు తలను వంచ 
మూాకాటికి తలను, నొసటలను ఆనించి కాంచంసేఫుంచి 
గాలిని ఓం అని పీల్పుకొనుచూ ఏ0 వ పటంలోకి రమ్ము. 
తిరిగి “నము” అని గాలి విడుచుచుచూ వంగుము, తిరిగి 
"లెమ్ము. యా విధముగా 12 సార్లు చేయుము. 


ఫలితములు 


జీర్ణ వక్ర ని పెంపెందించును, 
(బ్రహ్మచర్య రతుణకు త గోడ్పడును. 
మూత వ్యాధులు ఎ నాగణనుగును, 
ఆం(త్రశాలయందు అద్భుతేముగా పనిచేయును, 
కుండలిని శకి ని మేలుకొల్పును. 
కాళ్ళకు బలము కలుగ చేయును, 
పశ్చీివమతాన మాసనమువల్ల కల్లు ఫలితములన్ని యు 
వచ్చును. 
శ్ర మ బాధపడువారికి యిది అమోాఫఘ 
ముగా పనిచేయును 
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త! వ పటం జూను శీరాసనమువలె జేయుటకు ముందు 
వివరించిన 89 వ పటమునలెనే కూర్చొనుము. ఒకకాలు, 
బాచుము. రెండవకాలు మడిచి జాపినకాలు తొడకు ఆనించు 
టకు బదులు తొడపై పెట్టుము, శెండుచేతులతో జాపీన. 
కాలు పట్టుకొనుము గాలిని విడువుము పొట్టలో నిక అక్క-లించి 
జూపిన కాలువద్దకువంచి నొసటకు జూపిన వల అనించి తిరిగి 


గాలి పీల్చుకొనుదూ యథాస్థానమునకం రమ్ము. ఇట్లు 
12 సాగు చేయుము, గాలిని పీల్చునపుడు ఓం అనిన్నీ 
విడుచునపుడు నమః యనుట మబువకుము, వంగునపుడు, 


విడచుట లేచునపుడు వీల్చుట జ్జ ప్రీయంచుకొనుము. 
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¥ 


ఫలితములు 


ig పొ తికడుపు. సంబంధ మయిన సర్భ వ్యాధులు నివారణ. 


sa 


హు 


శ మహామ్ముద, పళ్చిమతానమాసనముయొక[- ప 


పొం దవచ్చును, 
మెడ నొప్పులు హరించును. 
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49 వ పటం పశ్చిమ తానమాసనము చేయుటకు 
ముందు నేలమోద కూర్చొని కాళ్ళను బాగజూపుము. కరవలె 
'వీగిసియుండులా గున శాళ్ళు ఉండవలెను, కాళ్ళ బొటన 
(వేళ్ళను చేతి వేళ్ళతో పట్టుకొ నుము, ఈ విధముగా పట్టు 
శొనుటలో మొంజెమును ముందుకు వంచవలని వచ్చును 
లావుగా నుండువారికీ ముందుకు 'వంగుటలో కొంత కష్టముగా 
నుండవచ్చును. (క్రమేణ అటవడినతరువాత అతి సులువుగా 


ఇజా పీన శాలి వేలు చేతులతో పట్టుకొ నవచ్చును, అటుపిమ్మట 
ట్‌ 
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గా 


48 వ పటము 

48 షటములోకి వచ్చుటకు గాలిని విడిచి పొట్ల అక్కళించి: 
మోకాళ్ళను ముఖంతో ఆనించుము. కాలి బొటన వేళ్లను 
ఏిడవ రాదు. మోకాళ్లకు ముఖం వంచి ఆనించునపుడు. 
చెతులు వంచి మోచేతులు భూమికి ఆనునటు చేయుము. 
గాలిని పీల్చునవుడు ఓం అనిన్ని విడుచునపుడు నమః యనిన్ని 
వంగునపుడు గాలిని విడుచుట లేచునపుడు వీల్చుట మరువ. 
కుము, 


ఫలితములు 
1; జఠరాగ్ని 'వంపెందింపజేయును. 


41 


ల్సి నా యకృతునందలి మాంద్యము మందాగ్నీ. 
| (కేన్పులు శాలలు నివారణమగును. 
ల నడుమునొప్పి అన్నిరకములగు కుషస్నాయు వ్యాధులు. 

పోవును, ° . 


౨26 


10. 
11. 


12, 


18, 


Ad, 


యాగ వార యూ ముది స 


మూలవ్యాధి నివారణమగును. 

అలనయా తవ్యాఖి నిర్మూలీించును, 

పత,వాతము మూర్చ తలనొప్పి పార్య్వపునొప్పి ఉన్కా 
దము, తొలిగిపోవను. 

ర్తివి శ్రీ అత్యవసరం అయియున్నది. 

శ్రీ యోని సంబంధమయిన వ్యాధులన్నియు నివా 
రణమగును, 

పొ త్తికడుపుకు సంబంధించిన ముట్టుకుట్టు నొప్పి, 
బహివము సరిగా కాకపోవుట ఎక్కువ సు తక్కువ 
యగుట అసలే కాక వోవుట హీస్టి రియా మసముదలగు 
వ్యాధులు నివారణవుగును, 

సరీరములో కొవ్వు నారించును. 

ప్రొ యిది ఎప్పుడు ఆచరించుచున్న చో గర్భము 
దాల్చీన అట్ట (స్రీలు (ససవకాలమందు లేడీడాక్టర్హ 
యొక్కయు నర్పులయొక్క-యు సహాయం లేకుండా 


సులభముగాను శీ ఘముగా (పసవించి మంచి సంతాన 
"వతు లయ్యెదరు. 


గొ డాలు సహితము బడ్డలతల్లి యగుటకు యా ఆసనము 
కంచు మరియొకటి లేదు, 

ముట్టు కుట్టునొప్పితో బాధపడునారు కుసు సుమవ్యాధితో 
చాధపడ శ్రీలు యా ఒక అఆసనము పడే పదే చేసి 
అట్ట బాధ నివారణ చేసుకొన వచ్చును. 

బ్రది పురువులకు ఇండియ పుష్టై కలుగ జేయును. . 
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15. నిదురలో ఇందియము స్టలనమగుట త్వరగా యింధ్రి 
యము జారిపోనుట మూత్రములో పోవుట నివారణవుయి 
యిండ్రియము గటిపర్చి బలమును ఆరోగ్యమును కలుగ 

చు 

16. బాలురకు బాలికలకు యూ ఆసనమువల్ల ఎక్కు-వ 
ఉపయోగము కల్లును. తిన్నది హరించును, చదివిన 
చదువువంటపట్టును. బలమును కలుగ జేయును, లేజో 
వంతులుగా వేయుటకు ఉపయోగ కారి. 

17. పొట్టలావు తస్టకు. పొట్టలో కొవ్వు హరింప జేని పొట్ల 

లు ౧ ల య్‌ 
అంవముగా నుండులాగు జేయును. " 

18. హా స్తపాదాసనము యొక ఫలితములు కూడా పొండ 
వచ్చును, 
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45. వ రమత్స్యంద్రాసనము 
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44 [దాస 

త అ మ ల్యేందాసనమువలె వచ్చుటకు ముందు 
ఒక కార్భజూల కూర్చొనుము. ఎడవుకాలును మడిచి వముడమెభా౫ 

మున 
లింగ స్థానమునకు గుద ద్వారమునకు మధ్య పబేశము 
నంయందుంచుము. కుడికాలును ఎ తీ ఎడము మోకాలికి 
చేరువుగా జై టవై పు ఉంచుము. ఎడమచేతిని కుడికాలు చెట 
వైపునుండి పోనిచ్చి కుడికాలు బొటన వేలు పటుకొనుము 


లేదా ఎడమ మో ద "ఇ వ 
కాలుమిద పెట్టుము, కుడిచేతిని వీపు 
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వెనుక వై పునుండి ఎడవముతొడ  మూలమందు (గజ్జలలో) 
నుంచుము. లేదా వనుక వసుకు ఆనించుకొని యుండుము, 
“మెడను కండివై పునకు [దిప్వుము. భుజములతో సూటిగా ' 
చూడుము, ఎదురొమ్మును. వంచక నిక్కించి విప్పి 
యుంచుము, 
4ర్‌వ వటంనలె పూర్ణ ముల్య్సెందాసనము వేయుటకు 
ముందు కాళ్లుజాపుకొని సిలువుగో కూరొనుము. ఎడము 
పాదమును స్‌ కొడ వమూూలమువద రెఠడు చేతులతో నొకిరా 
పట్టి యుంచుము, ఎడవుకాలు నుడిముబొడ్డునద్ద యుండులాగున 
వర్పరచుము. కుడికాలును ఎడవు అ స (పక్యాగా 
నేలనుతాకి యుండులాగున పెట్టుము. ఎడవుచేపిని కుడి 
మోకాలు బయటివై పునుంచి 'వోనిచ్చి మోకాలును ఎడము 
వైపు నెట్ట తమళ బుల చేయుము. ఎడవువేతితో కుడి 
"కాలు బొటన వేళ్ళు పట్టుకొనుటో లేదా ఎడవుమోకాలు 
మోద గట్టిగా ౩ వెట్టియుందుటో చేయనలెను. కుడిచేతిని విపు 
వె వైపునకు "పోనిచ్చి ఫిపును అనించియుండుము,. లేదా ఎడవు 
కాలి మడిమను పట్టుకోనుము, ముఖము శరీరము కుడివై పునకు 
తిరిగి 7? బాణా తిప్పే ముండనళొను. వెన్నెముకను మెలి త్రప్వుము. 
నాసికాగముపై దృష్టినిలుపు ము. 41, 45 వటుసున ఆసన 
లు, కుడివై పు ఒకమారు, ఎడమవైపు ఒకమారు చేయ 
వలెను, 
ఫలితమంలు 
x ls అజీర్ణ ము, త మాంద్యములు, వై వై త్యపికారము, మల 
బద్దము, మధుమేహాము, కుసుమవ్యాధి గర్భకోశ 
వ్యాధులు ముదలగు అ నన్నిటిని నివారించును, 
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సంధి వాతనొప్పులు అన్నియు పోవును. 
ఆరోగ్యము చక్క-పర్చును. 

= కుండలినీశ కిని మేలుకొలుపును, 

ఆకలీ కలుగ జేయును. 


* నడుమునొప్పి సమస విధములగు స్నాఠథయువాత 


బాగథులు నివారణవగును. 

7, కడుపునొప్పిచే  చావధపడువారికి జిగటవిరోచనముతో 
శాధపకువాకికి వాలా మంచిపని చేయును. అవ్‌ నివా 
రణ మగును, 


క be 
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వీ 0౫ 
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ది్యిపాద ఫీశ్తాసనములు, ఆసనముల ద్వారా సర్వ 
నాడులు స్వాథీనమయినతరు వాతనున్నూ సర్యఇం_దియములు 
“వూ స్వాధీనములోకి వచ్చువరకు న్న్నూ ఎవరున్నూ, వాటిని 
చేయుటకు తల పెట్టకుడు. సరనాొడులు సర(ఇం| దియనులు 
తవు సాధీనమయినట్లు తమకుతోచినట్టు పడుకొని ఒకకాలు 
మూత్రం తల కింద పెట్టుట రెండుకాళ్ళు తలమోద పెట్టుట 
4ర టు 58 పటములలో చూపినమాాదిరి (క కమా అభ్యసేంచ 
వలసి యున్నది, కొత్తగా ఆసనము లభ్యసించు చున్నవారు 
ముండే వీటికొరకు (ప్రయత్నించ కుందురుగాకః 


ఫలితములు 

సరర్వవ్యాధులు నివారణమగును, 
కొ తరోగములను రానియను, 
. 72 వేల నాడులమొక్క_ మలము శుద్ధి చేయును, 
అన్నినరములకు బలము కలుగజేయును, 

అన్ని ఇం|దియములు జయింప క ల్రైదరు. 
.కుండలిసి శ_క్తిని మేలుకొలుపును, 
. జ్ఞాపక క్రీ వృద్ధియగును, 
| పతిరోజునందు భగవంతుని ధ్యానముచేసిన మనస్సునకు 

వఏకా(గతచిక్కి- ము క్రి లభించును. 

9. అజీర్ణము మలబద్దముని వారణమయి ఆకలికలుగ చేయును, 
10. ఇది" ్ర్రీల లకు విద్యాభ్థలకు ఏకాగతా చి త్రము కోరు 

(పతివ్య క్కి క్రిక్రి _అక్యవస పు యున్నది. 

౩1. శరీరమునకు బలము కలుగ జేయును, 


op మి పరి గా 


రా 
ఠి 


60 3 


వో 


వతి, యోగ వ్యాయామ విద్య 


9, ము కినిగోరు భకులు ఇందుండియీ జపించిన త్వరగా. 
గమ్యస్థానము చేరుదురు. 


54, 5, 56, ఉదడ్డ్యాన ౧ ఎవతన 
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కూర్చొని మధ్యమనౌలి 
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ర్‌4 వ1పటం ఉడ్డ్యానబంధమువలె చేయుటకు ముందు 


'కూరొనుము, లేదా నిల్వబడుము, దీర్భముగా గాలిని బయ 
“టకు వదలుటద్వారా శ్వా సకోశములను ఖాలీగా నుంచుము 
ఆ పిమ్మట బలాణ్మా-రముగా (చేవులను బొడ్డును ఏళ్ళు వైపు 
నకు (లోపలకు బిగలాగుము. ఉండక ల్రీనంత సేపుండుము అటు 
తరువాత పొట్టను మద్యకు అక్క-లీంచుము. అనగా పొట్టంతయు 
మధ్యకు వచ్చులాగు 55 '56 పటములువలె పొట్టను మధ్యక 
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అకిలించుము, అటుపయిన పొట్టను అటు వ్రటు ఆడించుము, 
వీనిశే వామ, దశ్నీణ నాలియంపురు. 


ఫలితములు 


l. hs మూలశేంక్ర అతిమూూత్రవ్యాధి మధుమేహాము 
లీవరు స్పిన్‌ జబ్బులు నివారణమగును, 

శ! పొట్టలోని కొవ్వుపదార్థములు తగ్గించును 

లి, పొట్టలావు తగ్గును, 

రీ, ఊడరపొట్ట తగ్గించి పొట్ట అందముగా నుండులాగు 
కు 

ర, పొట్ల పొ త్రికడుపులోని సర్యరోగములు నివారణమగునుం 

ర వులబద్ద ను నివారణమగును. 

7. ఆకలి కలుగజేయును, 

8. ఇవి స్ర్రీలును చేయవచ్చును. 

9. ఆరోగ్యము బలము శకి జవస _త్వములు కలిగించును, 


142 యోగచ్యాయానునిద్య 
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DOS Ww 
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చేయుటకు ముందు మో కాళ్ళను కంద ఆనించి వముడిషల 
మోద కూర్చుండి కెండు మోకాళ్ళ మధ్యను రండు అంచేతు 
లను (వెళ్ళు వెనుకకు ఉండునట్లు నేలమిోాద డఊని సమూావేతు 
లను దగెరకు చేర్చి నాభిస్థానము వద్ద మోపుచేసి అదికీలుగా 
చేసికొని నెమ్మదిగా కాళ్ళను వెనుకకు తన్ని కాళ్ళను కిటుద 
భాగమును వైకి ఎత్తి తలను ఎదురు రొమ్మును ముందుకు 
(తోసి యావత్తు శరీరమును కడ్డీవలె నిక్కబొడిచి భూమికి 


యోగ వ్యాయామవి ద్య నక్ష: 


'సమానాంతరముగా నుండునటు మోచేతుల పయి శరీరమును 
నిలుపవ'లెను. తలను పైకి ఎత్తి చూడవలెను. ఈ విధముగా 
2 నిమిషములు ఆసనములో నుండవ అను శ్యాసను నిరోధించి 
అభ్యసించి అభ్యాసం అయిన తరువాత వ్య్యాసను వూమూలుగా 
ఆడించుచు ఎక్కు-వకాల ముండవచ్చును. తరువాత మయకా 
రాసనములో నుండి వద్యాసనం చేయుట నేర్చుకొమ్ము. 


ఫలితములు 


1. మాంద్యము తొలగిపోయి చుబుకు దనము కలుగ 

జేయును, 

జఠరాగ్ని _పజ్వలింప జేయును. 

జీర్ణ శ క్రి నభివృద్ది చేయును, 

అతిమూత వ్యాధి గుల్మము పొారదోలును, 

ఒక గ్లాను నీళ్లు (తెగి యీ ఆసనము చేసినచో 

సు విరేచన మగును, 

6 కడుపు నొ ప్పి నివారణ మనసును, 

* చేతులకు మతశిక ట్లకు మంచిబలము కలుగ జేయును. 

య్యా ఆసనమువల్ల్త పొడుగు సపెరుగుదురు. 

, వాత, విత్త, వైప్నాది ఆధెక్యతవల్ల వచ్చు సమస్త 
వ్యాధులు నివారణ మగును, 

10. కుండలినీ శ కిని మేలుకొలుపును, 

11. ఎంత తిన్నను హరించు కొనగల శ క్తి కల్లును, 

12. 0న. త్‌ కడుపుకు నంబంధించిన సర్వరోగములు తత 
మగును, 
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కరి వ పటం చ(శక్రాసనమువలె డఉండుటకుముందు, 
కాళ్ళు వెడల్పుగా పెట్టి నిలుచుండుము. గాలిని పూరించి. 
కుంభించి రేచకము చేయుచు ఏీపువై పునకు వింటియాక్ళలిని 
వంగుము. వెనుకకు వాలినపుడు చేతులు పఫిక్క-లవర్ము- 
వాల్చినమిాదట మోకాళ్ళను వంచుము, నెమ్మదిగా కాలి 
మడిమలను పట్టుకొనుము. ఇది చాలాకష్టం గనుక (పథ 
మంలో కాళ్ళదూరముగ నే చేతులు వేయుట అభ్యసించుము. 
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అది చేయునపుడు (పథమంలో _ ఎవరిసహాయం లేకుండా 
చేయకుము. చ కాసనము సులభముగా చేయుటకు మరి ఒక 
మార్ష ము వెల్లకిల పడుకొనుము, శందడుచేతులు తలకు ఇరు 
(పక్కల పెట్టుము. కాళ్ళు ముడుచుకొని పీ అల బ్రరు పక్క-ల 
నుంచుము. " సీ బరువంతయు  చేతులమిాదకు వచ్చులాగున 
చేతులమిాదను, కాళ్ళమిాదను "లెమ్ము. క్రితి చూచుటకు 
డోర్ష్య ధనురాసనమువ లె నుండును 


ఫలితములు 


1. మెడ నొప్పులు, నడుము నొప్పులు పోయి శరీరము శేలి 
కగానుండి ఉత్సాహము కలుగజేయును. 

* సోమరితనము పోన్సను. 

శరీరము పూర్తిగా స్వాథీనమగును, 

చుటుకుతనము కలుగ జేయును. 

. జఠరాగ్ని వృదియగును, 

న సానియున్న వారికి వోయి ఏపునొప్పులు పహారించున్ను. 

వులబదకము పోవును, 

ధనురాసనము శలభౌసనము భుజంగాసనమువల్ల పొంచే 

ఫలితములుకూ డా పొందవచ్చుమ, 


ha © DD 


ర రాలా 


(10) 
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హస సనము 
భాజజామే) 





59 వ పటము 


59 వ పటం వాస్త పాదాసనమువలె చేయుటకు 
ముందు సరిగా నిలుచుండుము, మోకాళ్ళువం చక ముందుకు 
వంగి కాలిబొటన వేళ్ళను చేతితో పట్టుకొనుము. ఆ విధముగా 
12 సార్టు లేచుట వంగి బాట (వేళ్ళు పట్టుకొనుట చేసినమాదట 
చివరిదఫా వంగినపుడు చేతులు శాలి బొటన వేళ్ళ వద్దకు 
పోసియక వెనుకకు తీసుకొని పోయి 59 వ పటంవలె 
మోకాళ్ల వెనుక పట్టుకొని యుండుము. వంగునప్పుడు గాలి 


. * 
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కుడుచుట లేచునపుడు గాలి పీల్చుట వీల్చునపుడు కర్ణం? 


“యనుట గాలి విడుచునపుడు “నమః” యనుట వురువకుము, 


1, 


ఫలితములు 


పొత్తికడుపునందలి అవయవములు ఎక్కువగా 'కీడ్రింప 

బడుటచే గర్భకోశము ఆం[తములు ' మలకోశము 
గుహ్వేందియములు 'మొదలగువానికి సంబంధించిన 

సకల వ్యాధులు (క వముముగా నశించును, 

నడుమునొప్పులు పోవును, 

మలబదము బై తిన్నది హరించి ఆకలి కలుగ 

జేయును, 

పొట్ట లావు తగ్గును. 

వీపునందున్న నరములకు కండరములకు బలము చేసా 

రును, 

పొడుగు సెకుగుదురు. 

ఇవి స్రీలు తప్పక చేయవలెను. (స్రీలకు పొత్తికడుపు 

సం బంధ ముయినట్టిని గుహ్యేంద్రియములకు సంబంధించిన 

వ్యాధులు నివారణమగుటిచే మంచి. సంతానవంతు 

లయ్యె దరు. బలము కొల వారగుదురు. పశ్చిమతాన మాస 

నసుయొక్క ఫలితములు కూడా ఇందు పొందవచ్చును. 
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61 వ పటము 


60వ పటం |తికోణాసనమువలె చేయుటకు ముండు 
సరిగా నిలబడి రెండడుగులు ఎడముగా పొదములుంచి నిలు 
చండ చేతులను భుజములతో సమానముగా నుండునట్లు 
(పక్కలకు ఎత్తి మోకాళ్లు వంచక కుడి పక్కగా ముందుకు 
"వంగి కుడిచేతితో కుడికాలు బొటన వేలిని తాకుము. అట్టు 
తాకినపుకు రెండుచేతులు ఒకే వరుసలో సూటిగా 
నుంచుము. అటుపై తిరిగి సరిగా నిలుచుని 61 వ పటంవలె 
కుడిచేయి ఎడమకాలి బొటన(వేలివద్ద నుంచుము. తిరిగి నిలు 
చుని వంగి ఎడమచేయి 61వ పటంవలె కుడికాలు బొటన 


శ 
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(వేలి వద్దనుంచి కుడిచేయి వైకి ఎత్తి చేతివైపు మెడ తిప్పి, 
చేయి పైభాగం చూచుచుండుము. యిట్లు 12 సార్లు 
చేయుము. 


ఫలితములు 
1. పొత్తికడుపు సంబంధమయిన సర్వ వ్యాధులు నివారణ 
మగును. 
2, నడుము నొప్పులు పోన్రను, 
శ. శరీరము తేలికయగును. 
4. విరోచనబడ్గము నివారణవమగును. 
5, ఆకలి పుట్టించును. 
6, పొడున్ర పెరుగుదురు. 
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62 వ పటం శవాసనంవతె చేయుటకు ముందు వెల్ల 
కిల పరుండుము. కాళ్లు ఇవాచుము, చేతులు (పక్కలందు చేల 
మోద ఆనించి ఉంచుము వుడవులు కలిపియుంచుము. బొటన 
(వేళ్ళు విడిగా నుంచుము. ముఖమును పై కి యుండునట్లు వెట్టి 
ఆకానమువంక చూచుచుండుము, నరములను ఎంతమ్మాతము 
చిగించకుండా అతిసేచ గా వదలివేయుము. ఊపిరిని 
మామూలుగానే సుఖముగా పీల్పు చూ విడుచుచు నుండుము, 
కనులు మూొసికొనుము, మనస్సును ఎచ్చటకును చెదరి 
పోకుండా నుండునట్లు (పయత్నించుము. (పపంచవిషయము 
లన్నియు మరచి గాలి కీల్పు నపుడు “ఓం” అనిన్నీ, విడుచు 
నపుడూోనమః” యనిన్నీ మాననీకముగా జవీంచుచు మనస్సు 
సి ఇష్ట చేవతయందు లేదా *టలి యను (పణవమందః 
నుంచుము. మెదడులో లౌకిక వ్వవహారములగార్సి చేని 
విషయమున్నూ  రాసీయకుము. శవాసనమువలి పరుండుట 
నులభమేగానిమిగ తావివయములు అలవరు ఎకొనుట అతికష్టము 
అయినను అభ్యాసంమాద సులభమగున్లు. ఇందు ర్‌ నిమిష 
ములు లగాయితూ 15 నిమివములవర్కు- నుండవచ్చును, 
ఈ లోపుగా అధమము ఒక్క-నిమిషమయినను మై విధముశ 
తన్ను తాను మజఛిపోయి మెదడునం జేవిధమగు ఆలోచనలు 
తేకుండా (పయత్నించుము, 


పలితములు 


1. చేహమునందును, మనస్పునందును, ఆత్మ్యయందునుకూడా 
పరిపూర్ణ మగు విశాంతిని బడయగలరు. అనగా చేహ 
పర్మిశమవల్ల కట్రన(శవుకు వి శాంతి లౌకిక వ్యవహారముల 

౧౧ ౧ 
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యందు అనగా ఆలోచనాశ_క్రినల్ల కల్పన శ్రమకు వి శాంతి 
ఆందో ళనలవల్ల అంతరాత కు కల్పిన శ్రమకు వి శాంతి 
తప్పకకల్లీ మానవునికి నూతనశ_క్తి కలుగ చేయును. 


. కోల్పోయిన | పాణాధారశ కిని తిరిగి తక్షణమే (పసా 


దించు, అద్భుతశళ కి శవాననములో నున్నదని |గహించుము 
సరీర శీతోప్ల స్థితి చక్కగా నుంచును, 


: రక్తపోటు ర. వ్యాధులు రానియవ్ర, ర క్తవోటు 


వల్ల బాధపడువారు అనేకులు .య ఆసనము ఒక్కటి 
అచరంటే నివారణ చేసుకొన క ల్రీనారు. ఉన్న వారికి 
తప్పక నివాకణమ గును. 


వృద్ధులకు యా ఆసనమునకు పించి నడి మరియుకటి బేదు. 


= రాత్రిళ్ళు నిదురపట్టనివారు అ్రందుండియే నిదురపోయిన 


గాఢనిద్ర పట్టును. 
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(108) అష్టోత్తర శతపాపకృత్యములు 


(బహ్మముపహూ ర్ల కాలమందు అనగా (వొతఃకాలమున 
4 గంటలశే నిదురలేవక పోవుట, నిత్యకృత్యములు తీర్పు 
'కౌనక పోవుట, ధ్యానము చేయక పోనుట, తల్లి దండ్రులను 
గురువును గోవును తులనిని భూబేవిని అన్న పూర్ణా దేవిని 
స్మరించి నమస్కారములు చేయకపోనుట, శారీరక వ్యాయా 
మము యోగాసనములు సూళ్ననమస్క్మా-రములు (పాణా 
యామములు చేయకపోనుట, నామ సంకీర్తన భజన, చేయక 
పోవుట, సంధ్యావందనము చేయక పోవుట, జపము చేయక 
పోవుట్క రామకోటి [నాయక పోవుట, చేవపూజ చేయక 
పోనుట్క, సత్‌ (గంథములు చ దువకపోనుట, సద్‌ (గంభ (శ్రవణము 
చేయక పోవుట, జీవహింస చేయుట లేక చేయించుట, లేక 
'అమోదించుట, ఎవరికయినా అపకారము చేయుట లేక్ష 
చేయించుట లేక ఆమోాదించుట, ఎవరినైనా చూచి అసూయ 
పడుట, ఎవరితో నై నా విరోథించుట, ఎవరినై నా దూషించుట్క 
ఎవరినై నా భూపుంచుట, ఎవరినైనా మోసగించుట, ఎవరి 
మాదనై నా కోపగించు కొనుట్క కూటిమోదగాని గుడ్డమోద 
గాని, ధనముమిదగాని అత్యాసపడుట, ధర్మ్కవిరుద్దమయిన 
'కోేరికలు కోరుకొనుట, పరుల సొత్తు (ప్రేమించుట, పరుల 
ధనము దొంగిలించుట. పెద్దలను, భక్తులను యోగులను 
జానులను దూవి.౦చుట, వేదములను పురాణములను ఉపని 
వత్తులను శా న్మ్రములను దూషీంచుట్ర పెద్దలను గారవించక 
పోవుట, శాన్ర్ర్రములయందు నమ కము లేకపోనుట్క, బలము 
శాబికు కోడ్ష్మిగుర్లు మాంసము తినరాని వస్తువులు తినుట్క 
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కల్తు సారాయి భంగు _బాంది నల్ల మందు గంజాయి కాఫ్స్‌ 
టీ, కోకో, చుట్ట, బీడి సిగరెట్లు పొడుము వగయిరా దురభా 
సము కల్తీనట్లిన్ని _(తాగరానట్టిన్ని పీల్చ రానట్టిన్ని వస్తువులను 
పీల్చుట, (తాగుట దుష్టసహవాసము చేయుట, వర్ల సంభావ 
జలు ఆడుట. నీవు రహస్యముగా రాతిళ్ళు, కటిలోను. 
వకాంతముగను చేయు చెడుకార్నములు, చెడుత్రలంపులు 
భగవంతుడు చూచుచుండుట తేదని తలచుట, నీ భారము. 
భగవంతునిమై వైచి సీను భగవంతుని సేవకుడనని తలపక 
పోనుట్క నీవు. నీభార్య సీ బిడ్డలు సీయిల్లు నీపొలములు 
నీ పళువులు నీ సొమ్ములు. డబ్బు సర్వము భగవంతుని వేయని 
తలవక పోవుట దైవమునకు ని వేదన చేయనిది భోజనమువేయుట 
వీవ్ర చేసిన కార్యములు భగవంతునికి అర్బణచేయకపోనుట. 
జీవితోచ్దేశము మణచుట, కాము, Ein లోభ,  మోహా 
వుద, మూత్స్యర్యములకు లొంగుట్క, ఇం([దియలోలుడవగుట, 
తప్పుడ్నుతాసులు తప్పుడుకాటాలు పెట్టుట, తప్పుతూచుట, 
తప్పు కొల్పుట, తప్పు వాయుట, అ|క మమయిన వడ్డిలతో" 
డబ్బు వసూలుచేయుట, అసత్యము పలుకుట, అక్రమమైన 
సలపహోనిచ్చుట, అబదము (వాయుట, అ ప్రమాణములు 
చేయుట, అ(కనుమైన కాయితములు పుట్టంచుట, కల్పనా 
కథలు (వాయుట, కల్పనాకథలు చెప్పుట, అరం 
ఇతర శ్రీలను అంటుకొనుట, ఇతర , లను కామదృస్టితో 
మాచుట్ట ఇతర శ్రీలను పరిహాసించుట్క, ఇతర శ్ర్రలను స్కరిం. 
చుట, ముట్టు స్రీ లతో మాట్లాడుట,. వ్యభి చరించుట, అశాంగి 
నయినను బుతుకాలమందుగాక ఇతరకాలవుందు కలియుట్క 
బుతు కాలమయినను పర్వ ' దినములయందు ఆదరము 
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యందు అమావాస్న ఏకాదశి మొదలగు (వతముల దిన 
మందు కలియుట, పురుషుడు తనకంశు పెద ద్ద వయస్సు స్త్రీని 
వివాహమాడుట, _వ్రీ ఫ్రీ తనకంశా చిన్న వానిని వవాహామాడుట 

దంపతుల సంభోగ కాలమందు సందులలోనుండి చూచుట, 
గోడణాటుననుండి ఇతరుల రవాస్నములు వినుట. ఒకరు చెప్పిన 
రహస్యములు ఇతరులతో చెప్పుట, కొండీలు చెప్పుట, అంత. 
రాత్మకు వ్యతిరేకముగా బంధు(ప్రీతినో స్నేహభర్శముననో 
ముగమాటముననో లంచగొండితనముననో తెలివితక్కువ 
గనో అజా గతగనో అ శ్రద్ధగనో సిపొర్పులనల్ల నో అసమర్థత 
వల్లనో అ(కొమపు కీర్పులు చెప్పుట్క అ(క్రమప్పు తీర్పులు 
(వాయుట, ఒకరికి వష్టము, కస్టము కలుగజేయు పనులు 
జేయుట, .ఒరులకు హలము కలుగ చేయుట, అర్ధాంగిని ఆడ 
పడుచులను గెరవముగా చూడకపోనుట, వారి కంటిసీరు 
వచ్చు పనులు చేయుట, (త్రోవను నడచునపుడు శాలి క్రింద 
జీవజంతువులు చావకుండా చూడక పోనుట్క, ఒకరి మగస్సుకు 
బాధ కలుగ చేయుట, నిరంతరము  ఛ్రాగవ న్నామస్కరణ.. 
చేయకపోవుట అన్నము విగక్రయించుట, వికయభోజనము 
తినుట డబ్బునూనె. ఉప్పు అప్పిచ్చుట అప్పు వసూలుచేయు. 
టకు (కీయలు జరుపుట, ఒక రినద్ద అప్పూచేయుట, ; చేసినఅప్పు. 
కీర్చక్షహోవుట, య జోవవీతములు తీసివేయుట్క వడుగు అయి 
నచోయజోేపపీతము లేకుండా భోజ నము చేయుట, పురోహితులు ' 

మం|తార్హములు తెలియకిండా మం తములు చెప్పుట్క విను. 

వార్కు (క్రీయలు చేయువారు, మం(తార్భములు తె లునుకొన. 

కుండా కీలు బొమ్మవ లె (క్రియలు చేయుట, మాతృభాష అయిన' 
సంస్కృతము 'చేదువకపోవుట, (బ్రహ్మచారి (బవ్యా చర్యం 
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'శృహస్టుడు వాన పస్తుడు సన్యాసీ , వారివారి ధర్యములకు 
లోబడక ఇం, దియలోలురవుట, సాత్వికాహారమే భోజనముబే 
యకుండుట్క దంపతులమధ్య గా పోవుట, నొవుఅంబోతుముధ్యగా 
పోనుట, శివాలయములో శివునికి నందికిని రామాలయంలో 
రామునికినిఆంజ నేయునికి మధ్యగా పోవుటనిత్యము దేవాలయము 
నకుపోకపోనుట్క పోయి (పదథ్సీణములు చేయక పోవుట. బేవుని 
దర్శనాంతేరం తీర్ణ ప్రసాదములు పుచ్చుకోకుండా వచ్చివేయుట 
ఏకాదశి, అమావాస్న్వలయం దుపవాసము లుండక పోవుట 
చీేవాలయమనములో కొంచం వి శాంతీ ఫీసుకొనకుం డా వచ్చి 
'వేయుట్క పిల్లల దగ్గరకు పెద్దల దగ్గరకు దైనము నద్దకు వెళ్లు 
నపుడు తులమో ఫలమో క్రఘికాని' పోయి | వారికి సమర్పించక 
పోవుట, వెద్దలుగాని గురున్రగాని ైవముగాని, కనుపించి 
నపుడు ఎట్లి స్లితిలో నున్నను నమస్కా_రం చేయక పోవుట, 
వమురణవా EE విన న్న పుడు స్నానము చేయకపోనుట, మరణిం 
చినవారి ఆత్నశాంతికి (ప్రార్థనలు చేయకపోవుట, అశుచి 
' పట్టక పోవుట, (శొద్ధములు మానివేయుట, శుచిగా నుండక 
"పోవుట, తనకుతాను పొగడుకొనుట్క తను సంరక్షణలో 
నున్న భార్య, బిడ్డలు. జీవజంతువుల విషయమై (శద్ధషు పుచ్చు 
“కానకపోనుట్క సోమరితనముగా నుండుట, సూరో దమకాల 
మందు న స్ప్వమించు కాలమందు నిదురించుట, రా|తిళ్ళు నిదుర 
పోకసోవుట, పగలు న్నిదించుట, భగవంతుడు యిచ్చిన 
"శక్తికొలది సత్‌ కార్యములు చేయకపోనుట, ఇతర మతములను 
'దూవీంచుట తేన మతే విషయమయి పరిపూర్ణ ముగా “తెలిసి 
'శాౌనక పోవుట, నిత్యము గాయత్రి పంభాతుర్తి నారాయణ 
*అప్టాక్షురి మం్మతములలో యిష్టమయిన ఓక మంటతమయినా 


యోగవ్యాయామవి ద్య 167 


జపీంచక పోవుట, ద్భయమం తము స్కరించక పోవుట, ఇతరమత 
స్గులు వారివారిఇష్ట దై వమునుగు రె రించక పోవుట. అధిత్‌, , అభ్యా 
గతులకు వీదవారీకి అంగహీనులకు శ  క్రివంచనలేకుండా సహో 
యముచేయక పోవుట, జీవసంతర్పణ చేయక్రపోవుట. తన ఆదా 
యములో రూపాయికి ఒక అణా చెప్పున దానము చేయక 
పోనుట్క నా స్టీకుడగుట. జ్ఞానినని కర్మలు విడచుట, 
కర్మినని ఛ_క్రినివిడచుట, భ కి రల ఒకదాని కొకటి 
అన్యోన్యమని తెలిసికొ నక పోవుట, సోహామ్మని, (బ్రహ్మస్మి. 
యని అహం (బ్రహ్న్మాయని జపించుచూ తలను బోడిచేసుకొని 
కాపూయన, నములు ధరించి సర్వస్‌చ కార్యములు ఆచరించుట. . 
అదై ఏతము TEs సర్వం (బహ్మస్వరూపం కంటికి 
కనపడ (పకృతి మిధ్య పీన మిధ్య చేను మిధ్య అంతా మిధ్య 
అని |పచారము చేయుచూ యమ్మ నియమము లేక అరోగ 
సాధ నలేక ఇం దియలోలుగై సర్వనీచ కార్యములకు 
లోబడుట, ఒకరికి బోధించు సీతులు తానే ఆచరించక్ష 
పోవుట  యజమానియొక్క_ . సహాయం పొందుటకుగాని 
చూచుటకుగాని మాట్లాడుటకు గాని వచ్చినవారికి 
అడ్డుగా గురకా వాళ్ళను పెట్టుట, అసలు వారితో సంభామీంచక" 
వారిచేత నెట్టించి వేయుట, వచ్చినవారికి మాట్లాడు 
టకు చూచుటకు అవకాశ మివ్వక పోవుట, ముష్టి వాళ్లు. 
భోపలికి రాకుండా కుక్క-లనుపెంచి గేట్లవద్ద నుంచుట 
అతిధి అభ్యాగతులకు శ_క్తినిబట్టి దానము ౧ జీయుటకు 
బదులు వారిమోద విరుచుకుపడుట నోటితో లేదు లేదు. 
అని వెళ్లిపో వెళ్ళిపో అని అస్తమానం అనుట, ఆడినమాట. 
కప్పుట, కపటోపాయ మాయాపాయములుగ మాట్టాడుట,.. 


సాగమిదోహము చేయుట, మ్యిల్నే దె దోవాముచేయుట, బంధు 
(డోవాము చేయుట, నమ్మినవారిని ముంచుట్క అత్యాశా 
'పరుడై యుండుట, యమనియవమములు ఆచరించక పోవుట, 
కరుణలేకుండా యుండుట, కారిన్యము వహించుట, దయా 
దాత్నీణ్యము చేకపోవుట, కోరికలతో బంధనలు చేసుకొనుట 
పరమాత్మ సాన్నిధ్యమునకు పోవుటకు ఖ్‌ పోనుట, 
కీలు అయినచో పతియే Son "తెలినికొనక 
పోవుట, భ్య్రర్తయందు గారవ్యేవులు శేకుండుట భ్ర్తకు 
అనురాగముగ నుండకపోనుట, అత్తమామలను "పెద్దలను 
ధిక్కరించుట్క సంతాన నిరోధ మునకు ప 
ముట్టుకాలమునకంముందు ముట్టులోను ముట్టుస్నానమయిన 
మరుడఠుణమందును సంసార సుఖముకోరుట, 'సుతుస్నానము 
సూరోందయము అయినతపవాత చేయుట, బుతుస్నాన 
మంత్రమును జపీించక పోవుట, బుతుస్నా నానంతరం నంట చే 
పసిబిడలను చూచుట, బుతు కాలములో (పయాణంచెయుట, 
కాలనే. పణలకు వెళ్ళుట, ముట్టులో సినిమాలకు వెళ్ళుట, 
ముట్టును ఇంటిలోకల్పుట, ముట్టులో "వేదదముం[తములను 
Ee వంట చేయునపుడు అగ్నిహా్య తునికి ఆహుతులు 
వేయకపోనుట, వంటవేయునపుడు పదార్దములు రుచ 
చూచుట, భగవంతుని జపించక పోవుట, భజించకవోవుట, 
ఛాంనించకపోవుట, శిశఘుపోవణ తెలిసికొ నకపోవుట, తమ 
బలము తగ్గునని బిడ్డలకు _స్తన్యములొ ని పాలీయక దాదుల 
పాలం తనుపిల్ల లకు గిప్పించుట, బిడ్డల ఫోవణ విషయములో 
Wa కీసుకొనకపోనుట, విలువగల సామ్ములయందు వనముల 
యుండదు? మక్కువగానుండి అవి సంపాదించమని భర్తలను 


బాధించుట్క ఉన్న దానితో తృ వి పొందకపోవుట, పగలే 
భర్తతో సంసార సుఖమును పొందుట, పరపురుషులయందు 
.మనస్సుకలుగుట్క పరపురుషులను కామదృష్షితో చూచుట 
"పరఫురువులతో సంసార సుఖమును పొందనోరుట, వెకిలిగా 
నవ్వుట, కంటికి కాటుక, నొసటను బొట్టులేక భర్తను దర్శిం 
"చుట, కోరికలు నెరవేర్చ లేదని భర్తను చేధించుట స్త్రీలు చేయ 
తగిన నర్భ|వతములు చేయకపోవుట, (వతములయందు భక్తి 
శేదలు లేకపోవుట భగవంతునికిని వేదన చేయ్యకుండా భోజ 
నముేయుట శరీర పర్మిశము చేయకపోవుట మొదలగు అనా 
రోగ్యములు ఆయుఃశీ, ణఇములు వాపశార్య ములు అయి 
యున్నవి, 


పుణ్యకార్యములు 

పాపకార్యములు చేయకుండుట అన్నదానం గోదానం 
భూదానం కన్యాదానం విద్యా దానము చేయుట. చలి వేంద్ర 
ములు పెట్టంచుట ఎజారులయందు బానులు (తవ్వించుట 
చెరువులు (తవ్వించుట. న్నెతములయందు స్మతములు కట్టిం 
చుట. వేదపాఠళాలలు లొకికవిద్వ పాఠశాలలు కట్టించుట 
పాఠశాలలకు స్మత్రములకు ధనమిచ్చుట గోవులను పెంచుట 
'శీదవారి శిఘువ్రలకు గోవుపాలు దానంచేయుట్క, వనములు 
"పేయించుట చెట్లను శజెంచుట, వీదవారిని పోషించుట ఉప 
కారం చేయుట ఏకాదశీ వతము లుండుట నిత్య సంకీర్త రన' 
భజన జపము ధ్యానము క బ్రయుండుట యము నియమములు 
ఆచరించుచు ము. క్రిమార్ల ర్రము తెలుసుకొని నడచుట, విద్యాం 
సులను, కళలను క్రప్ట్యరులను పోమీంచుట భగవంతుడు కిచ్చిన 


దానితో తృ ప్రిపొందుట గ్యెత్రములకు పోవుట అక్కడ 
నదులయందు స్నాన మాచరించి అక్కడ దేవాలయములందు. 
భోగములు చేయించుట అభిసేకములు జేయించుట తీర్ణ 
(పసాదములు స్వీకరించుట మొదలయినవి పుణ్యకార్యము 
లయియున్న._వి, సాధ్యమయినంతవర్వు- పుణ్యకార ములు ఆచ 
రించుచు పొపకార్యములు నూనివేయుటకు (పతి వ్యక్తి 
సాధించిన ఉత్తమా త్తము లగుదురు. ము_క్రిని సాధించ. 
గల్లుదురు. జన్మసాఫల్యమగును. ఇది నిత్యము నమ్యుడు, 


గానా లలచునాతలపాటాగంతాడంటయపాాటాన. 


ఆరోగ్య సూత్రములు 


ఒకవ్వ క్తి పూర్ణారోగ్యముగ నుండవలెనంశే ఎప్పుడు 
కాంఇం ఆకలితో నే ఉండవలెను. వొట్టనిండుగ మెక్క- రాదు, 
వ్యాయామము చేయవలెను. మన చాన్మ్మబతుకులు మనఆహార. 
వ్యవహార ని[దామైధునములలో నే నిమిడియున్నది. సమః 
మయిన ఆహారము తిననిచో మలబద్ధం ఏర్పడును. మలబద్దం 
వలన రక్తము మెల్ల మెల్ల గా ఏపపూరితముయి చివరికి చని, 
పోనుటకూడ తటస్టించును. అజ్ఞానమువల్ల గాని బుద్ధి పూర్వక 
ముగాగాని మనం చెడుఅలవాట్లకు లోనై యుండి అ(క్రమపు 
ఆహారం తినినట్లయి లే జీర్ణ యంత్రములు బహునెమ్మాదిగా పని 
చేసి అ కమపు ఆహారమువలన నడి వయస్సులోనే వాటిపని 
పైడి హఠాత్తుగా ముసలితనముకూ డా వచ్చును, జీవితము 
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ఆనందముగా నుండవలసిన సమయములో యీలాగు జకు 
గును. విరేచనబదం పోగొట్టుకొనుటకు మందులువాడుట 
శుద పొరపాటు, మలబద్ధం ఏందుకు వర్చ్పడినదో ముందు 
"తెలుసుకొని న ఆలోచించాలి. సాధారణ 
ముగా అహారదోవమువల్ల విరేచనబద్దం అవుతుంది మందులు 
తిన్నకొది విరేచనములు ఎక్కువ అవును. ఒకొక్కప్పుడు 
విపత్తుకూడా కలుగుతుంది, రాళ్లు (దాతుపండ్లు వేడినీళ్ళలో 
వసి ఉడక పెట్ట నికి ఆరసం (తాగే పడుకొొదనిన మలబద్దం 
పక లేడా ఎండుఖర్జూర పండ్లు ఆరింటిని చితక 
కొట్ల నీళ్ళలో వేసి ఎండుఖర్జూూర కాయలు నానిన నీళ్ళు 
పాఈ కాలములో _తౌగిన విశచనయు సాఫీగా అయి మల 
బద్ధం పోతుంది. లేదా నిత్వం ఉదయ సాయం(త్రములు తప్ప 
కో కనీసం 50 సార్లు యోగమ్ముద పశ్చిమోతానమాస 
నము చేసిన మలబదం ని వాతణి మవుతుంది. (పకృతి చికిత్సా 
విధానములో మలబద్ధం పోవుటకు అనేకవిధము లున్నవి. 
అట్టుగాక కూర్చొనుటకు మందు లేచుటకుముందు ని దపట్టు 
టకు ' మందు మాట్లాడి తే సూదిపోట్లతో పవిత్రమయిన 
చేహామచే చేవాలయమును చేతులార ధంంసం చేసికొను 
చున్నారు. నాటుమందులు, సూడిపోట్టు విసర్జించి పకృతి 
మాతను ఆశయించిన వారు ఆరోగ్యమును బడయుటకు ఎట్టి 
నంబేహమున్న్నూ లేదు. ఆహారములో ఉత్తమమైన ఆహారము 
రోగములురానీయనిడి ఉన్నరోగములు నివారణకొరకు బలము 
ఆరోగ్యము కలుగ చేయు ఆహారము “ముడి ఆహారము లేక 
పొడిఆహారము అనగా పప్పుదినుసులు నాన పెట్టుకొని తినుట, 
కూరలు, ఆహారము, ముక్కలు, వేసి పచ్చి ముక్కలు అనగా 
(11) 
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అపకగంముగోనే తినుట, పచ్చిద్రాతు, కిస్‌మిస్‌ వగయిరా 
పండ్ల రసము (తాగుట, నిమ్మరసము (తాగుట పండ్లు తినుట 
కేన నీళ్ళలో వేసుకొని (తాగుట. నిమ్మరసము సిళ్ళళో 
భోబిక్షొని (తాగుట అనగా పండ్తరసముతో ను పష్తూ దినుసుల 
తోనున్నూ అపక్యాహారముతో" వారి జీర్ణ శక్తిని అనుసరించి 
తినుచూ అట్లివాటి బోాదనే జీవితము ఆధారము చేసికున్న 
వారికి దీరాయువును ఆరో ్‌గ్యమును బలమును కలుగజేయును. 
ఎట్టి రోగములు రాను. ఎట్టి దీర వ్యాఢి అయినను అతిసులభ 
ముగా నివారణమగును. రెండవ పతం సాతింకాజోరము 
తినుట అనగా దోసకాయ, పొట్లకాయ, నీఠకాయ, బూడిద 
గుమ్మడి, సౌర, పుచ్చ, టమాటా, దొండ, మంచిగుమ్మడి, 
బూడెదగుమ్మడి, తేతబెండ, పప్పుదినుసులు, పాలు, వన్న, 
2౦౪, అన్నిరక ములయిన పండ్లు, యిట్టిసాత్వికాహారము. 
ఎట్టి ముసాలాలు ఉప్పూ, కారం, చింతపండు పులుసులేకుండా 
నిమ్మరసం పలి ఆహోారమందు పడునట్లుచేసి భుజించుట 
-శండవపత౦ అయియున్నది. భోజనం చేయుట $4 వ పతం 
అయియున్నది. అట్టి భోజనం పాలిష్‌ చేసిన మర బియ్యం "కాళ 
దంపుడు బియ్యమునే వాడిన ఆరోగ్యము బడయగలరు. 
నరముల బలహీనత అమితాహారమువల్ల వస్తుంది ఆఇక్రమపు 
అహారమువలన రక్తము అన సదారములతో నిండి విషపూరిత 
మగును ముందుర_క్షమును శు భసర్పుకొనవలెను. అందుకు 
సాతింకా హారమే సహాయపడును. అన్యపదార్భము ఎప్పటి 
కప్పుడు బయటకు వెడలిహోవునట్టు తగన సాధనలు చేయ 
వలను. ఆహారము పొనియము బకీ పరాాయం తీసుకొన 
'కంము అన్నము తినునపుడు మంచినీళ్ళు ఎకుకవగా (తొగకుము 
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“అన్నము తినుటకు కొంచం ముందు పండ్ల రసంగాని వుంచి 
నీళ్ళుగాని _తాగుము. నీ ఫలముల ఆహారములోనే సీకుకొన్ని 
'సత్తువకలుగజేసెడివి రోగనివారణగల పండ్లు నీకు విశదపర్చెదను 
గనుక నీను ఎప్పుడున్నూ అట్టి పండ్ల నే (పేమించుము అట్టి 
'పండ్ల నే భుజించుము అట్టి పండ్ల చే దానము ధర్మముచేయుము, 
ఆరోగ్యకరమయినట్టి యు బలముకలుగుసట్టిన్ని పుత సంతా 
నముకలుగునట్టిన్ని పండ్ల నేతినుము, అట్టి వే, దానము చేయుము. 
'పుకుగుపట్టిన పండ్లు కుళ్ళిపోయినపండ్లు క వెట్టి నిల్వ 
-యుం చినపండ్లు పక్యమునకు రానిపండ్లు తినకుము. దానము 
చేయకుము. 


1. రామమునగ పండినపండ్రలో మేలైన విటమినులు గలవు. 
సులభిజీర్ణ కారులు, మలమూూతములను జారీవేయును. 
మంచిఆకలి పుటించును. వె త్యవికారం డఢోౌకులు తగ్గును. 

లు యా ౧ 
గుం జెదడ తేగ్గును. 


wa బొప్పాయిపండ్తు యివి మంచి వోవకళ క్తి గలిగియున్న వి 
గాని కొంచెము వేడిచేయును. ఉప్పతత్వము గలవారు 
తప్పు తేక్కి-నబారందరు తినవచ్చును. ఇవి శరీరమును 


సోషించి ములబ ద మును పోగొట్టును. బొప్పాయిపండ్ల 
కూర లక. ఏర్యవృద్ధి ₹ త శ్రీలకు _స్తనముల 
నింజా గడి గా పళ ప స స, 


శ. చెరుకురసం బరువును హాచ్చుచేసి ముఖవర్చస్సుకాడా 
కలుగ చేయును, వేడిచేయునుగాన శయ అతీమ్మూత మధు 


164 


Su 
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మేహ రోగులకు పనికిరాదు. తక్కిన వారందరు 
అజీర్ణ రోగులునహో మితముగా తినవచ్చును. 


. దానిమ్మరనము  జరములో విరోచనములవుచున్న చో 


తియ్య దానిమ్మరసము (తాగినచో ఏిరో-చ నములు కట్టును 


నారింజపండ్ల రసము వేడియుతగ్గించి అలసటను పోగా 
గునుక పండ్లను అతు Et as అజీర్ణ 
మలబద్ద రోగులు అతిసారము మూగ హీస్ట్రీ క్షు. 
సంధినాతము వుధుమేహము రక; క్రమ తము శిలా 
ముహము కుసును మొదలగు సమ రోగులు విరివిగా 
తినవచ్చును. పండ్లెంత తియ్యగనున్న నఠిత పోవణశ క్రి 
గ బ్రియుండును. నారింజరసముః జీర్ణ కారి గనుక అజీర్ల 
రోగమున్న రోగులందరు తినవచ్చును. 


బత్తయి, కవుల, సాత్కుూడి (చాత: యివి సులభ జీర 


నటు నతుపా లువ లు నానో టాానా లవ రామ కలం కమమ నాయ పసన మ వానల నటనకు సునాకనావాననన ర్‌ 
కారులు, అజీర్లరోగులకు తయరోగులకు ర కతయ 


పాండురోగులకు శుషీ-ంచి ర _క్రవృద్ది కావలసిన సమస్త 
రోగులకు దివ్వమయిన ఆహారము శుష్కి-ంచినవారికి 
పుల్లని చాష్‌ పనికిరాదు. తియ్య దాతు, సరసపడినవారికి 
దివ్యమయిన ఆహారము, 


పుచ్చపండ్లు, అతిమూ(త మధుమేహారోసలకు వాల 


మేలై నది. మలమూ తములను చక్కగా జారీచేయును: 


సీతాఫలము మిక్కిలి సులభముగా జీర్థి ంచును అజీర్ణ 
రోగులుసహో మితముగా తినవచ్చును. 
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9, 


10. 


Lh 


12. 


18. 


14, 


కేర్‌. 


దోసపండ్తు, మలమూ[తములను చక్కగా జారీచేయును 


బొత్తిగా జీర్ణశక్తి లేనివారు తప్ప తక్కినవారందరు తిన 


వచు ను. 


సవోటాపండ్లు రన్‌ కౌవలనసిన వారందరు అజీర్ణ 
రోగులు సహో తినవచ్చును. 


మామిడిపండ్లు నుష్క0చిన వారందరికి మంచి ఆహారము 
అజీర్ణ రోగులు రసమును (_తాగవచ్చును ఇది మంచి 
విరోచనకారి. కొంచం  వేడిచేయును. గాన వీనితో 
బత్తాయి నారింజ కమల మొదలగు రసములను (తాగు 
చుండిన వేడిచేయదు. పురాణజ్వగ రోగులు తినరాదు. 


సీమశేగుపండు = సులభముగా జీర్త మగును. 
౧౧ aC 


అనారసపండు వేడిమిని తగ్గించి కఫమును వెలువరించును 
తేలికగా జీర్ణమగును. క్షుయరోగులకు ఉబ్బస రోగులకు 
పురాణజ(ర రోగులకు ఇవి చాలా మంచివి, 


అన్ని రకముల అరటిపండ్లు అజీర్ణరోగులు వీనిని తిన 
రాదు. పర్మిశమ చేయువారికి మంచి ఆహారము. 


లేతకొబ్బరి నీరు = చల్ల దనమిచ్చి మూూత్రమును జారీ 
చేయును లేత కొబ్బరి తినవచ్చును. అజీర్ణ రోగులకు 
పనికిరాదు, నీరు సమ_స్తరోగులు పుచ్చుకొనవచ్చును.) 
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‘16, 


17. 


యోగ వ్యాయా మావిద్య్య 


తేనర _కృవృద్ధి చేస్తుంది. "లేన అద్భుతమయిన ఆహారము, 
తేనె నిమ్మరీసం పండ్ల వరబత్తులు (తాగినచో సీ 
ఆరోగ్యము వృద్ధియగుచుండును. 


ఎమ పండ్లు రక క్త శుద్ధిచేయును, ఒకో గాసు నీళ్ళలో 
(పతిరోజు లెక యన ౦ ఉదయం సాయిం|తం (తాగితే 
అజీగ్గ రోగము నివారణ మగును. చాహాము తగ్గించును, 


వై తవికాఠరములు నివారణమగును. ఆహార మార్చు 


వల్ల ను, పలహారము పండ డే రసముల దాగ్భరానున్నూ 
సూర్యకిరణ కాంతులవల ల్లనున్నూ. రీతభ్రోదక్ర స్నా నముల. 
వల్లను, ఆవిర్ల్ణవల్ల ను, ఆసనములవల్లను, (ప్రాణాయామము: 
వల్లను, సూర్యనమ స్కారములవల్ల ను, ఎట్టి దీర వ్యాధి: 
అయినను నివార్థ మయి ఆరోగ్యము బలము " కలనా" 
రయ్యెదరు, 


యోగ విద్యా ప్రదర్శనములు 


సత యాగ్య'తాప్టతములు పొందిన ఈయోాగాసన | పప్‌ణా 


బిరుదాంకితులు, 56 సంవత్సరములు వయస్సు గల్లీనట్టి శీ నల్ల 
గొండ రామచందరావు గారిచే 84 యోగాసనములు, 
'సూర్యనమస్కా-రములు పలురకములై న శరీర వ్యాయామములు 
1పదర్శింపబడును. పీరు మదరాసులోనున్నూ హైదళఠాబాదు- 
“లోనున్న్యూ, (పముఖుల _ సమతేమున _ (పదర్శనములిచ్చి 
హైదరాబాద్‌ చీఫ్‌ మినిష్టరు శ్రీబూర్ణుల రామకృష్ణారావుగారూ 


యోగవ్యాయానవిద్య 167 


వగయిరాలవల్ల అ నేక యోగ్య తాషత్రములు పొందియున్నారు. 
మదరాసు రోహిణిస్టుడియోా పొపయిటరు క. M. రెడ్డిగారు 
పకి (పదర్శనములన్నియు 16 గయలో ఫిలింతీని ఏరికి 
సమర్పించిరి, 

పీరు చెనా జెలిగేవన్‌కు సెలెస్టకాబడి ప్యాసుపోర్టును 
కూడా వెందియున్నారు. 

వ్‌రి (పదర్శనములు చూచి చైతన్వ్యులు కానివారుండరు. 
పీరి పదర్శనములు బాలురు, "బాలికలు, శ్రీలు పురుషులు, 
యవ్వనవంతులు, వృద్దులు, వ యోవృద్దులు తిలకించి అభ్య 
సించి వాటిఫలితములు పొందనోళదము, 


ఏరు నత్‌ (పవర్తన, భక్తి, వ్యాయామమును గూర్చిన 

కళ యాగ వ్యాయామ విద్య” యను అమూల్యమయిన గంథము 

(వాసిఅచ్చుకు యిచ్చియున్నారు, అట్టి గంథము మానవజన్మ 

ఎత్తిన (ప్రతి మానన్రనికి అత్యుపయోగ మై యున్నది. అట్టి 

(గ్రంథము అచ్చుకొరకు మో శక్వ్యానుసారము విరాళములిచ్చి 
దోహదము చేయగలందులకు మం తాము 

ఇట్లు “ 
సీతారామాంజనేయ యోగాసన వ్యాయామ (ప్రచారసంఘం 
సత్యనారాయణపురం _ విజయవాడ 2 





షరా;_ వీరి | హృాదర్శనములుకు ఈ 25.0.0 లు యిచ్చుటకు (పయాణ 
ఖర్చులు భరించుటకు ఆంగీకరించి ఆహ్వానించిన ఎక్కడ కెవను 
వీరు వచ్చి (పదర్శనములు యిత్తురు. 
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యోగ వ్యా అల నే విద్య 


యమము, నియమములు, ఆసనములు, (పాణాయామ 
ములు, సూర్యనమ స్కా-రములు నేర్చి యెట్టి ఇంజక్ష నులు, 
మందులు, మాకులు, మం తేములుు, యం తములు తెయ్మత 
ములుతో నిమి త్రం లేకుండా సర్వ వ్యాధులు సినారణ 
వేయబడును, శిరస్సుకు సంబంధించిన సర్వవ్యాధులు పోవుట 
కున్నూ అ నదె యగటకున్నూ, మెడ్క గొంతు, 
సంబంధమయిన సర్వవ్యాధులు, టాన్చిల్పుసోవుటకు, యవ్వ 
నము చేకూర్చి బలమును కలుగ చేయుటకును గుం డెజబ్బులు, 
దగ్గు ఉబ్బసము, తయ, నివారణ చేయుటకు న్నూ ఊాపీరి 
తిత్తులకు బలము కలుగ జేయుటకు, ర_క్తమును శు భాపర్చుటకు, 
వేడిని తగ్గించి శరీరమును సమశీతోన్ల స్థితిలో నుంచుటకు, 
నగముల బలహీనతపోయి. శ్ర కిని కలుగ జేయుటకు 
ఇంద్రియములను జయ ంచుటకు, మనస్సు కట్టి వేయుటకు, 
ఏకాగత చేకూర్చుటకు, ధ్యానించుటకు,  జపించుటకు, 
భజించుటకు కుండలిసిశ కిని మేలుకొలుపుటకు ము _కీని 
సాధించుటకు, _నడుమునొప్పులు, వాయునొప్పులు, వాత 
నొప్పులు, కీళ్ళ నొప్పులు వారించుటకు నడుముకు బలము 
కలుగజేయుటకు, అజీర్తి మలబద్దకము పోనుటకు ఆకలి 
కలుగుటకు, తిన్నది హరించుటకు కడుపులో నొప్పి, కడుపులో 
బల్ల, నిళ్ళ విరోననములు, బంకవిరోచనములు, ర ర్‌ విరోచ 
నములు కట్టుటకు, నడుము పొట్ట స్వాథధీనములో వుండుటకు, 
పొట్టతగ్గుటకున్నూ పొడుగు పెరుగుటకున్నూ పొ _తికడుపు 
సంబంధ మయిన సర్వవ్యాధులు పోవుటకు అతిమూతేవ్యాధి 
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నివారణ మగుట కు సుఖసంబంధమయిన గనేరియా, (పచ్చుశగు) 
రక్తశగ మొదలగు రోగములు పోన్రటకు ఇం(డ్రియనప్టము, 
'నిదలో ఇం దియము జారికావుట, దీర్గ సఘలనమగుట ఇంది 
యము. పలచనగుట “మొదలగునవి నివారణవుయి eC 
యమును గట్టి పర్ఫ్చుటకున్న్నూ తీ కల్లు ఇారియా, 
'కుసుమవ్యాధి ముట్టుకుట్టు నొప్పి బహిష్టు అసలే కాకహోవుట, 
తక్కు_వయగుట, ఎమ యనుట నివారణనుయి సక్రమంగా 
జారీ యగుటకు న్నూ గ్‌ డాలు సహితం మంచి సంతానవంతు 
అగుటకు, (పసూతిశాలమందు సుఖ పసవమగుటకున్నూ 
ప్రాకు బలమును కలుగ జేయుటకు న్నూ్నూ, పురువులకు బుడ్డలు 
ఎర్నియా, వరిబీజములు హరించుటకున్నూ, మానసికముగను 
అధ్యాత్కికముగను శారీరకముగను బలమును చేకూర్చుట 
శున్నూ విషజ్యరము మ'లరియా జరం ర క్తవోటు నివారణ 
కున్న్నూ, మంచినిదుర పట్టుటకున్నూూ ము కః ని సాధించుటకు 
భక్తి మోర్జ మున్నూ, 'స్వల్చ్బకాలములో నేర్చి మాకు యిహ, 
పర, సౌఖ్యములు కలుగజేసి కరతలా మలకముగా మోకు 
ముక్రిమార్లము చూపెదరు. దురభ్యాసములవల్ల నై తేనేమి, 
ఇంజక్ష నులవల్ల నై లే నేమి, మందులతో నై లేనేమి, మారు: 
కేల్చోయిన సర్వశక్రులు విరి సలహ్మాపశకారం నేర్చుకొని ఆచ 
రించిన తిరిగి బడయగలరు. సంచేహనములేదు. ఇది ముమ్మా 
టికి నమ్ముడు, నలం పరు స్వయముగానున్నూ పోస్టల్‌ 
కరెస్పాండెన్సు ద్యారా నున్నూ పాళములిచ్చి యోగవిద్య 
చేర్చేదరు. నేర్చుకొని ఆచరించినవారికి తప్పక వా 
కలును, 

౧ 
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తరుణ వ్యాధి గస్తూలు కనీసము మండలము అయినను, 
ఆచరించిన తరువాత ఫలితములు పొంచెదరు. దీర వ్యాధి 
(గ్రస్తులు కనీసము ఆరుమాసముల అయినను ఆచరించిన తరు. 
వాత ఫలితములు పొందెడరు. ఫలితములు పొందిన తరువాత 
సహితము విడువక ఆచరిందిన సరగరోగములు నివారణమయి. 
ఆరోగ్యము, బలము, క్రట్రయుందురు. ఎట్టి రోగములు లేని 
వారు సహితం ఆచరించినవారు ఎప్పటికిని రోగ బాధ తెలియక 
దర్భాయుమ్మంతు లయ్యెదరు. 


రుసుములు 
1. వీరు యోగవిద్య | పదర్శంచుటకు ౨50.0 
2, వారంరోజులు వారివారి యింటికి వెళ్ళి నేర్చి 
నందుకు విజిటింగ్‌ ఫ్స్‌జూ 2స0.0-. 


వి, పోస్టల్‌ కరెస్పాండెన్సు ద్వారా నెలరోజులు 
_ పొళముల నేర్పుటకు (అడ్వాన్చుగా పంప 


వలెను) 25.0.0 
కీ ఏరి మకాములో వీరివద్దశే వచ్చినవారికి వారం 
రోజులు నేర్పుటకు 500 
స సూగ్యనమస్కా-రముల వరి భాయాపటం 1_0-0* 
6. ఏరి యోగాసనములు, ఫలితములు యింస్లీ మ్‌ 
పుస్తకం 1-0-0 
సలహాలు, సంప్రదింపులు 12 & M. +ం 2 P. NM. 
విజయవాడ (పటన 
నల్ల గండ రామచంద్రరావు. 
1256 
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శ్రీ సతారామాంజనేయ యోగాసన 
వ్యాయాను టూరింగ్‌ కళాశాల 


సత్యనారాయణపురం విజయవొడ . 2 


యోగాసనములు, సూర్యనమసా;రములు (పాణా" 
ఈామములు మరియు పలురకము లై న శరీర వాగయామవుములు. 
పులు స్రీలచేతను పురుషులకు ' 'పురుషులచేత్‌ను "బాలికలకు. 
"బాలికలవేతను బాలురకు బాలురచేతను స్వయంగానున్నూూూ 
పోస్టల్‌ క రెస్పాం డెన్సు చార్షరానున్న్నూ పాఠములిచ్చి బహు 
సులభముగా నేర్పబడును. బాలురు, "బాలికలు, శ్రీలు, 
వ్రరువులు, యవ్యనవంతును, వృద్దులు, వయోవృద్ధులు కూడా 
నేర్చుకొని వాటి ఫలితములు పొందవచ్చును. యోగవిద్యకు- 
5 సంవత్సేరముల వయస్సు లగాయితు వయోావృద్ధులనరకు 
కీ పురుష భేదము లేక సరులు అర్హులై యేన్నారు.. 
ఆరోగ్యమును గోరు పతివ్య క్రి అత్యవసర మయి యున్న ది,. 


ga 


జూనియర్‌ కోర్సు స్వయంగా చేరుటకు 
వారం రోజులకు రుసుం 25 0 0 


పోస ల్‌ క ఆస్బాం డెన్సు ద్యారా పాఠములద్యారా 
౬ | 

"నెలరోజులం పంపుటకు రుశు౦,. 25 0 0 
ఒకే (గామమునందు 12 మంది కలసి నేర్చుకొనుటకు 
అపి కేషన్‌ పెట్టుకున్న చో కళాశాలవారే సంయముగౌ 
వి (గామం వచ్చి జూనియరుకోర్సు / (40 ఆసనములు, 
నేర్పుదురు. వ్య క్లి 1 కి రు. 250-0 లు చొప్పున (ప్రవేశరుసుం- 
చెల్లి ంచుట తప్ప మరి ఏమి ఇతర (పయాణం వై రా ఖర్చులూ 
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యివం నవసరం బేదు. (వారంరోజులు స్వయంగా నేర్చిన 
40 యోగాసనములు [పాణాయావములు శా స్ర్రకీత్యా 
“తొలునుకొన గలరు.) 

టూరింగ్‌ కళాశాలలో శోరదలచుకున్న వారు (పక్క 
నమూనా ఫారం కాపీ ఎ క్రి వ్రాసుకుని పూర్తిచేసి కళాశాలకు 
సంపగోరెదను, 


నమూనాఫారం 


మహారాజ (శ్రీ పీ శారామాంజనేయ యోగానన వ్యాయామ 


టూరింగ్‌ కళాశాల 


(దొ ప్రయిటదు ౩ నల్లగొండ రామచంద్రరావుగారు 
నత్యనారాయణపురం - విజయవాడ 2. 

ఆ య్యా న్‌ 

చేను మో కళాశాలలో మెంబరుగా చేరదలచుకొని 
థ్రకేశరునుము రు£5-0-0 ఇంమతో M.0. ద్వారా పంపు 
'కొనుచున్నాను గనుక నాతత్వముననుసరించి పొఠరములు పోస్టు 
"ద్యారా పంపగోరు తాను, 

1. పూర్తిగా పేరు ఇంటిపేరుతో సహో * 
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2, తండిపేరు? 
వయస్సు, కులం * 


మి రు 


పూర్తి అడసు * 

ఇదివరలో మిరు అభ్యసించు చున్న ఆసనములుపేద్లు ?. 
ఎత్తుకొ ల్ర ఎంత 

వాతి చుట్టుకొ ల్ల సామాన్యంగా ఎంత ౪ 

బూాతి చుట్టుకొ ల్ల గాలిని పూరించి కుంభించిన మొదట. 
ఎంత + 

9 పొట్ట చుట్టుకొ_ల్త సామాన్యంగా ఎంత * అక్క-_లించి 
ఎంత 1 పొట్ట ఉబ్బించి ఎంత * 


రం ఫరా 9 


© 


10. (ప్రస్తుతం మీరు, వవ్యాధితో నైనా బాధపడుచున్నా రా? ' 

11. ఆకలి బాగా యగునా? 

12. ముల బద్దిన? కలదా * 

13, స్వప్నమందు ఇం్యదియస్థలన మగుచున్న దా? శ్ర్రీఅయిన 
కుసుమ వ్యాధి అతిమూూ తవ్యాధి కలవా 

14. ర్మాతిళ్లు బాగా నిదురపట్టునా గ 

15. మోకున్న జబ్బులన్నియు విశదపర్చిన తగిన సలహాలు 
పంపబడును. మొ జాబు అతి రహస్యముగా నుంచ. 
బడును * 

16. కేవలం ఆరోగ్యము కొరశేనా ? 


సంతకము. 
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యో విధముగా ఒక కాయితము మీదవేసి మికు 
ఇష్టమయిన ఒక  నెంబరుమోద 9౮ మార్కు పెట్టి మా 
'అడసుతో నున్నూ (ప్రవేశరుసుం రు. 2-0_0 లతో నున్న, 
మా కంపెనీకి పంపండి. 100 కవర్లు మాకు చేరగనే మేము 
'సీలువేసివున్న నంబరుతో సరిపోయిన (పతివారికీ ర్‌ సూర్య 
నమస్కా-రముల పటములు ఇంగ్లీషు యూగాసనముల పు స్తకం, 
"యోగ వ్యాయామ విద్య "తెలుగుది రిజిష్టరి వోస్టు ద్వారా 
విరా అడ్రసుకు పంపబడును. దీనిలో పాల్గొన్న పతివారికి 
౨ సూక్యనమస్కా-ర పటములు 2-0-0 లు మనిఆర్హరు కంపెసీకి 
వేరినవెంటనే రిజిష్టరి బుక్కు-పోస్తుడా రా పంపబడును గనుక 
అదృష్ట్రవంతులకు రు. 10_0-0 లు విలువగల వస్తువులున్నూూ 
యిందులో పొల్తొన్న (పతివారికి చారి రెండుభాపాయలకు 
నష్టుంలేకుండా రెండు సూర్యనమస్యా-ర పటములు లభించును. 
(పతివారు సూర్యనమసా,రములు'చేసి, ఆ ధ్యాత్మీకముగను, 
మూనసికముగను శారీరికముగను బలమును సంపాదించి భక్రిచే 
ముక్తిని సంపాదించుటకు మార్హముగా ఈ ఉద్యమము 
1పారంభించినాము గాన దీనిలో అందరు పొలొని మా 
ఉద్యనముమునకు దోహాదడం చేయగలందులకు (ప్రార్థించు 
"చున్నాము, ఎన్ని కూపనులై నా ఒక్క. రేపం పవచ్చును, (పతి 
కాపనుకు 2-0-0 లు M.0.చేయవ లెను, మనిళర్లరు అందగ చే 
సూర్యనమస్కా-ర పటములు మోాకోరిక' (పకారం తెలుగులో 
ఇాని ఇంగ్నీ ములోగాని రెండు పంపబడును, 


(దా (ప యిటతు; 
నల్లగొండ వుమచంద్రరావు, 
యోగానన (ప్రవీణ, 
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సీతా Wap aaa యోగాసన 
వ్యాయా ప్రచారక యకం సం సంం 


కేం కలదు వాద్‌.* ల 


యోగవ్యాయాను విద్య (శ న భాగం 


భారతజాతి నానాటికి నిర్యిర్యమై పోతున్నది. ఆభ్యా 
తికంగా గొని భౌతికంగా గాని నైతికంగా గాని మరే. 
విధముగా చూచినా భారతజాతి కడుహీనస్థితిలో? ఉంది. 
గర్భంలో నున్నప్పటినుంచియే (_పత్మిపాణి రోగాలతో బాధ 
పడుట. ఈ చార్భాగ్య స్తితికి కారణమేమిటి ? ఈ వ్యాధు 
లకు ఎన్నోవుందులు ఎందరోవె వైద్యులు, వుందులు, వె వైద్యులు 
హౌచ్చినకొద్ది రోగాలు కూ డా హెచ్చి పోతున్నాయి. 
గాని | పయోజనం యేమో కనుపీంచుటలేదు. మనగతి యిం 
తేనా? కాదు కాదు నేటి భారతజాతి తన సాం పదాయాలను 
విడనాడుళకు నిర్విర్య ౦ కావటానికి కారణం గాన పూర్వులు, 
యాగాసనములచే సనరమును, ప్రాణాయామములచే మనస్సును. 
స్వాథిన పర్చుకొని ఆహారనియవమముచే ఆరోగ్యమును బడసి. 
ఎట్టి రోగములను దగ్గరకు చేరనీయక నిష్ణతోను నిర్మలమయిన 
మనస్సుతోను దైవమును (పార్టించి, “ధ్యానించి, భ్రజించి, 
జపించి తపించి. ముక్తిని సాధించినారు. శారీరకంగాను, 
మానసికంగాను, ఆధ్యాత్మిక ంగాను బలాన్ని చేకూర్చిమిమ్ముల' 
ఆ నేక మవాత్తులు గలవారినిగా చేయునట్టిన్నీ ఆరోగ్యము కలుగ 
'జేయునట్టిన్ని, రోగనివారణ చేయునట్టిన్ని వురి ౯ 'న్నిముఖ్య, 
మయిన యోగాసనములు, . అన్నిరక ములైన ప్రాణాయామ 
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ములు కూర్చొని, పడుకొని, నిలుచుని చేయు అతి సులభ మైన 
సరీర వ్యాయామములు, ఆంజ నేయ నమస్టారం వ్ర రాలున్నూ, 
"యోగ వ్యాయామనవిద్య (2 వ భాగంలో) చదివి ఆచరించి 
భక్తిచే ముక్తిని సాధించ గోరెదను. యోగవ్వాయావు 
విద్య (2 వ భాగం బాలురకు బాలికలకు ప్రీ పురుషులకు 
యన్యనవంతులకు పృద్దులకు వయా వృధులకు ([బవ్మాచర్య 
గృవాస్ల వాన పస సన్యాశా శమములలో నున్న వారందరికి 
కల్పతరువు త్యరపడుడు. ముందుగా (వాసి "చేరు రిజిష్టరు 
చేసుకున్న వారుమా(తం బడయగలరు. కొద్ది (పతులుమా।తమే 
అచ్చు గానున్నవి. 


యోగ వ్యాయామనిద్య (జ వ భాగం రు, 2-0-0 అచ్చులో 
నున్నది 


(12) 
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CERTIFICATES 
.B. Ramakrishnarao Hyderbad 
Chief Minister. Deccan. 


I have known shri Nallagonda Ramachandra 
Rao for several years and have witnessed his 
‘demonstrations of Yoga Asanas. Lam extremely 
glad to say that heis an expert in this old art 
and has made a scientific study of the subject. 
.He deserves every encouragement. 

(Sd.) B. Ramakrishnarao, 
Chief minister. 


Hyderbad (Deccan) 


OFFICE OF THE MINISTER 


FOR EDUCATION LOCAL GOVERNMENT & 
PARLIAMENTARY AFFAIRS, 


ఏ. LAXMT BAI, 
DY. MINISTER FOR EDUCATION, 
Dated. 27-11-1954. 


Shri Nallagonda Ramachandra Rao, Yoga 
Asan Expert, has demonstrated Yoga Asanas, 
Surya Namaskars and other physical exercises 
at the premises of the Andhra Yuvathi Mandali, 
Barkatpura, on the occasion of ths opening 
ceremony of the Congress Lady Workers Training 
Camp on 3rd November 1954, before a. distin- 
guished gathering including Dr. B. Ramakrishna . 
Rao, Chief Minister, and Shri Mallappa Kollur, 
President of the Hyderabad Pradesh Congress 
Committee Ihad also occasion to witness the 
above demonstration. This ancient system of 
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physical education is unrivalled in its efficacy. 
Hence I recommend this to all the educational 
institutions both boys and girls. 1006 the 
heads of the institutions will give him an 
opportunity to demonstrate Yoga Asanas 
before young generation and create an interest 
and enthusiasm for this ancient physical culture 
of India whose efficiency is acknowledged by 
the Western countries also. 


Iwish Shri Nallagonda Ramchander Rao. 
every success and encouragement. 


(Sd) న. Laxmi Bai, 


CERTIFICATES. 
Mr. Justice. CH. KAGHAVA RAO, 
High Court, Madras, 15—9—1953. 


1 learn Sri Nallagonda Ramachandra Rao. 
is well-versed in Yoga Asanas. He in fact made 
a practical demonstration of Yogic exercises 
before me which I very much appreciated. He 
deserves encouragement at the hands of all those 
interested in this line of practical Jnana of’ 
ancient Aryavartha, which being one fast going 
out of vogue if not already extinct deserves. 
preservation and revival and wherever possible, 
an integration with the modern culture of the- 
west. ' 


(True 6037) (Sd.) Ch. Raghava Rao. 


 కుజనాలాాలటావాుతవకుటాలాడటు. 
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Mr. Justice P. SATYANARAYANA RAO, 
12th Nov. 1952. 


Sri Nallagonda Ramachandra Rao is an 
expert in “ Yoga Asanas’’” having mastered the 
subject by scientific study and practice for over 
tenyears The‘‘*Yoga Asana” system is best 
suited for the development of the body under 
Indian conditions. 018 suited to young and 
old and he can teach and prescribe the particular 
asanas which suits an individual. TI wish people 
take advantage of his knowledge and learn and 
‘practice the asanas for maintaining good health. 
"The students should compulsorily learn them as 
now a days it is very difficult to find a student 
with a healthy body. Inmost cases, the bodies 
are encumbered with foreign matter which is 
a sure sign of disease. Sri Ramachandra Rao is 
anxious to spread the knowledge among young 
and old and men and women. 1 hope and desire 
that the public would utilise his knowledge to 
the best advantage. 


(True copy) (Sd.) ౨. Satyanarayana Rao. 


. Mr. N. N. BISPALOV, 

Dy Minister of the U.S.S.R. 

and leader of the Soviet Cultural Delegation.. 
Camp at Madras 19-11-54 


Tappreciate very much his high technique 
of body training, which reaches its outmost. 
1 was especially impressed by the achived 
flexibility of his body. | 

(True copy) (Sd) N. Bespalov. 
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The wonderful science of Yogasanas still 
lives through its fine exponents. For show this. 
morning was excellent. 


(True copy) (Sd.) Harindranath Chattopodyaya. 


Bala Rditors. 
Children Magazine, N. Raghava Rao, B.A., 
Smt. మ. Kameswari, B.A.,L.T.,. 


Office: 38, Sullivans Garden Road, Mylapore, 
Madras-4 


Ihave seen the Yogic Asanas of Sri Nalla- 
gonda Ramachandra Rao garu and 1 am surprised 
to see how well he mastered the most difficult of , 
the asanas. I hear he is going to publish a book 
on the subject and Ihave no doubt it will be 
found very useful to the teachers of physical 
culture. Sree Ramachandra Rao deserves. 
encouragement from the public and the state. 


(True copy) (Sd.) N. Raghava Rao. 


The Andhra Prabha, Club House Road. 
Madras-2. 17-11-1952. 


Sri Nallagonda Ramachandra Rao demon- 
strated Yogasanas in our Office this evening. 
Every one present could easily see that he is 
a master in field he has chosen. 

His services could be used extensively for 
propagating the ‘‘Keep fit’ movement in our 
young men. 

(Sd.) Narla Venkateswer Rao. 


(True copy) Editor. 
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Gandhiji Nature Cure Sanitorium, 20-10-52. 
Dr. A. ౨. Ranga, N.D.D.P.C., 
Patamata P. 0. Krishna Dt., 


I adinired the Yogasanams demonstrated 
by Sri N. Ramachandra Rao on 12th morning at 
the Health Home. The command he has over 
his muscles, particularly the stomach muscles, 
greatly struck the imagination not only of myself 
but of all who witnessed them. 1 wish him 
success. 





(True copy) (Sd.) A. P. Ranga. 
Dara Singh, Camp: Victoria Hotel, 
Madras-8. 


Mr. N. Ramachandra Rao has shown his 
Yogasana poses. Iam highly appriciating his 
correct and perfect poses of the Yogasanams. 
India is the birth place of yogic exercises and 
Iam glad to note that he is propagating this 
ancient Rishi exercises, I wish him every success 
in his endeavour. 

(True copy) (నర) Dara Singh. 


మ. Sarala Devi., B.A., B.L., Madras 20-10-52. 


Sri Nallagonda Ramachandra Rao has given 
before me a demonstration of Yoga asanams. 
Some of them can as well be practised by women 
folk to improve their general health. I wish 
him every success. 

(True copy) (Sd.) మ. Sarala Devi. 


ననా 
జో 
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Mr. Justice ౨. Rajagopalan. 
Edward Elliot Road. 
Mylapore, Madras. 7-1-1953. 


Sri N. Ramachandra Rao gave a demonstra- 
tion of Asanas last month at the Mylapore Club. 
The perfection of his technique was a revelation. 
He has taken to this work with a missionary 
zeal. He deserves every encouragement in the 
laudable mission he has taken up as his life’s 
work. 

(True copy) (Sd.) P. Rajagopalan. 


క. 


THE KHAMMAM DIST 

UNION OF WORKING JOURNALIST. 

జీవితములో శారీరకళ క్రితోపాటు మానసికశ క్లినికాడా 
అభివృది పర్చ్పటానికి. యోగ వ్యాయామవిద్య ఉ_త్తమ 
సాధనంగా అక్కరకు వస్తుంది. యోగ వా యామవిద్య 
భారతీయుల ఆధ్యాత్మిక జీవనంలో అనాదిగా ఒకభాగంగా 
వుంటూ వస్తున్నది. ఇటీవల ఈవిద్యా పభావాన్ని విస్కరిం 
చడం జరిగింది. 


శీ నల్ల గొొండ రామచం దరావుగారు చయూాగ వాంయావు' 


శాన్ర్రంగో అసమాన |పపీణులు. వీరు ఈవిద్యకే తమను 
అంకితం చేసుకొని చేశంలో దీని పలుకుబడిని పెంపొందించ 
డానికి నిర్విరామకృవీ. సల్పుతున్నారు. (పతిచోట (పజలు 
బహుళసంఖ్యలో ఉత్సాహంగా ఏవీస్తూన్న వీరి యోగ 


i 
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వ్యాయామవిడ్యా (ప్రదర్శనములు భారతీయ గ స్‌ 
జ 'న్నత్యాన్ని |పస్సుటింప చేయడమేగాక శ్రీ పురుషుల 
'ఆదళ్శ ఆరోగ్య జీవితానికి మానసిక్షశ కి అభివృద్ధికి మార్ల 
దర్శక ౦గా నుంటూన్నమి. 


(పతినారిలోను యా యోగ వ్యాయామశాన్హ్ర 
మభ్యశిం చే కుతూహలాన్ని "రేశె త్తిసూన్న శీ రామచం ద 
రావుగారు అభినందనీయులు, పౌరజీవనంలో వారు తమ 
(పదర్శనములద్యా రా (పవెశ పెడుతూన్న మహాశ క్రీకి హృదయ 
పూర్వక సాాగతం. 


దేశ విచేశాలలో భారతీయ యోగవిద్యా (ప్రభావ 
మునకూ భారతీయ వ్యాయామశ్ళొన్ర కళకూ గౌరవాన్ని 
చేకూర్పునిమి త్తం (పజలు (శీ 'రామచం దరావుగారికి (వోళ్చా 
'హామున్ను, చేయూతనూ ఇ్రవ్యవలసి వుంటుంది, 


త్త మ్మ 03, (Sd.) హీరాలాల్‌ మోర్య, 
16-9-1954. సెక్రటరి. 
'ఆయ్య దేవర కాళేశ్వరరావు విజయవాడ. 
M. L. A. | 


విజయవాడ వా స్తవ్యులగు శీ నల గొండ రామచం। ద 

చీ య WC 

రావుగారు. యోగాసనములలోను సూర్న్వనమస్కా-రముల 
“లోను చాల |పవీణులు. పది సంవత్సరములనుండి వీటిఅ భ్యాసం 
బాగుగా చేసినారు. నాకు వీటినన్నిటినిచేసి చూపించి 


1568 యాగ నా ను మిక్య 


ఎంతో ఆనందము ఆశ్చర్యము కలుగ చేసినారు, ఏటిని. 
యువకులు యువతులు నిత్యజీవితంలో అభ్యానం చేసికొని. 
నచో వ్యాధులు దరికి చేరవు. శరీర దారుఢ్యము పూ ర్రిగాకలగి. 
పూర్ణ ఆలు రాయు పొందుట నిస్సంచేవాము. (పస్తుతం 
స్మ్యత్చవర్వనము, వ్యాయామము”, దైవభ క్రియను మూడు. 
విషయములనుగూర్చి “బేధ తయ” లేక (యోగవిద్య అను 
నొక పుస్తకము వీరు రచించుచున్నారు. వీరు మంచి స్మత్స, 
వర్తన గలవారు, వైవభ క్తి పరాయణులు. ఈ ఆంటిని శరీర 
వ్యాయామములో కల్సి అలవడచేసుకొనినవో పూ_ర్రియెన 
శారీరక, మానిసీక, ఆధ్యాత్మిక వికాసము క్రలుగగలదు, ఈ. 
(గంథములో ఆసనములన్నియు చి(త్రపటములుగా (పకటించు. 
చున్నారు. వీరి [గంథరచనకు ఉదారస్వ భావులగు మహో 
శయులు తోడ్చడుదురని ము వీరి జీవితకృషీని ఆం(ధ దేశము. 
బాగుగాగు ర్తించి (వోత్సాహించి ఉపయోగించుకొని గొప్ప, 
లాభమును 'పొందగలదనియు ఆశించుచు న్నాను. 


(Sd.) అయ్యదేవరకా శేళ 3రరావు, 
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బులుసు సాంబమూర్తి మదరాసు. 
మెలాపూరు 29.90.0538 
మదరాసు 


శ్రీ) నల్లగొండ రామచందగావుగారు (యోగాసన 
(పవిణబిరు దాంకితులు) మాయింటివద్ద ఆసనములు అనేకములు 
(పదర్శించి యుండిరి, శీరాసనము అద్భుత నై.పుణ్యముతో' 
చూపియుండిరి, ది(పొద శ్రీరాసనము, మే విం దాసనము, 
నవరంభ బంధ సిడాసనము మున్నగు ఆసనములు అనేకములు 
(పదర్శించిరి. దీర్తాయుష్కంతులై చాలామందికి ఉపబేశము. 
చేయుదురుగాక, 


(5d.) బులుసు సొంబమూ b= 





ఆం|ధ బాలానంద సంఘం (మదరాసు) 

యాగాసన (ప్రవీణ వీరు దాంకితులగు శ్రీ) నల్ల గొండ- 

రామచం దరానుగారు మా ఆఫీసుతో యెన్నో యోాగాసన 

ములు (పదర్శించారు, అందులో కొన్ని శ్రీలకు ముఖ్యముగా” 

'కావలనీనవికూడా ఉన్న మి, ఇట్టిఆసనాలు స్రీలు ముఖ్యగా” 
అభ్యశించిన వారి ఆరోగ్యము బ్‌ నొందును. 

బాలక్క య్య 
(నట న్యాపతి కామేశ్వరి. 


"రర రూ; గ కాకక స 
“మారెళ్ళ సుబ్బారావు వి, యస్‌ సి. వి. ఇడి _నజయవాడ 
౧౧ Faia ని. ఆఅన్య(యుజ శు ౨ 
ప్రధానోపాధ్యాయుడు య. 
స్థానికోన్నత పాఠశాల వత్సవాయి 
యోగమునకు యోగ్వతొాపష్మత్రమేల | 


విజయవాడ కాపురస్తులు (శ్రీ నల్లగొండ రామచం[ద 
"రావుగారి యోగాసన [పదర్శనము చూచి |బహో నంద పడి 
ఇని వారి నయస్పు లెఖ్యకు ర్‌0 మించినవి కాని చారి 
యుత్పాహాతిశయము ర్‌ యేండ్ల బాలుని. మించినది. దీనికి 
కారణం వారి నిత్య యోాగాసనాభ్యాసము చారి సరా 
'యవములు వారిజేతి కీలుబొమ్ములు. ఇట్టి యభ్యాసము లేని 
వారు చాలమంది వారివారి యవయవముల చేతి కీలుబొమ్మల 
నుట సత్యదూరము కాదుగదా ! 


శారీరం ఖలు ధర శ్రసాధనమ్మను నుడిచొప్పూన ధర్మ 
-సాధనమ్ముగు శారీర దమనము ధర్మబుద్ధియందోలలాడ జేయు 
టకు వారి పార్లనా [కమ మెంతెయు నుచితము వాంఛనీయము 
'బుది మాంద్నము తొలగింప యో గాభ్యాసమునకు మించినపి 
శమ కనుక బెట్టని కోటలగుదురు, 


(శీ నల్లగొండ 'రామచందరావు గారికి బర మేశ్వరు 
'జారయ రారోగుము లొసంగి వారు బేశకల్యాణమునకు 
చోడ్చడు నట్టను గహిం౦ చుగాత, 

(ఏ6) మారెళ్ళ సుబ్బారావు. 


న నా నం. 
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గోపు శేషావతారం 
Banker - Landlord. Vijayawada. 


(శ్రీ నల్లగొండ రామచం[దరావుగారిని 20 సంవత్సర 
ములనుంచి ఎరుగుదును. పీరు (ప్రదర్శించిన యోగోసనములు 
సూర్య నమస్కా-రములు నాకు వాలా సంతోనము కల్తించినవి, 
పీరు బోధ, తయ (యోగవిద్య యను సత్‌ ప్రవర్తన, భి 
వ్యాయామము అను గంధము నూతన అభ్యాసకులకు ఉప 
"రూగపడునటుల బేహారోగ్యము డాక్ట గ చికిత్సావిధానం. 
"లేకుండా చేయు మార్లదర్శికులుగా వుంటూోన్రన్నందుకు వాల 
సంతోషము కల్లినందుకు నేను తెలియపర్చినాను. 


(5d) గోపు శేషావతారం. 


| 
చందాకాంతయ్య, హన్మకొండ 
హన్మకొండ, (వరంగల్‌) 11.555 


హన్మకొండ శి్తశ్యరాలయమున (శ్రీయుత నల్ల గొండ. 
రామాచంద్రరావుగారు యోగవిద్యా [పదర్శనములను చూపిం 
చిరి. చాలా సంతోషము ఐహిక ఆముమ్మీకమునకు అవసర. 
మగు విద్య (పజలు తవు ఉత్సాహాతిశయమును చూపీం చి: 
ముందు ముందు యోగవిద్య లాభమును పొందగలరని. 
ఆఫయములు, 

సిద్ధేశ్వర భ క్తమ౦డలిి 
(నయచ౦దాకాంతయ్య. 
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(శీ నల్లగొండ రామచం[దరావుగారిని ౨౮0 సంవత్సర 
ములనుంచి ఎరుగుదును. ఏరు యోగ వ్యాయమములో 
బాగా కృషీచేసి మంచి చేరు పఖా తులు పొంది మ దాసు 
రాష్ట్ర ఆసనముల పోటీలో బహుమతికూడ పొందియున్నా రు 
మన పీల్లల స్‌ యోగా భ్యాసమునందు (పవేశము కలుగ జేసిన 
ఎడల వాలా అశివృద్లి చెంచెదరని ఆశించుచున్నాను. రోగ 
.నిరోధకమునకు ఇవి చాలా అవుసరం. 


జా 


(నం) గాదిరాజు వెంక టశ్వరరావు,. 


ణారర్కు 
€ు 


ల అ) 

యా యోగవ్యాయామవిద్య ఒకటవ భాగం ఏలూరు 
"కాపురస్తులు యౌదర వెంక టానుపంతులుగారు నా యోగ 
విద్యా పదర్శనములు సంస్కృత పాఠశాలలోచూచి ఆనందించి 
1 వ భాగమునకు సంబంధించిన యోగాసనముల పుటోలు 
స్తూకులు తవు ఖర్య్బుమిోాద లీయించి నాకొసంగినాగరు. (గం 
ధముకూడా వారి ఖర్చుతో వేయించి నాకు సత్కరించుటకు 
పూనుకొని పని (పారఠంభించి ఒకఫారం అచ్చుఅయిన మొదట 
శారణాంతరములవలన పని సాగించ లేక ఆపుడలశేసినా*. ఈ 
'కారణమునల్ల మనస్సు వికలమయి చింతా కాంతుడ న .రిగిన 
'వా_స్తవము ముఖపరిచయముగల ఒకన్య క్తి తో మనఫివీ ముఖా 
(గ్రంథము (తన ఖర్చుతో 10 రోజులలో) అచ్చొం్తి (౮కు 
.సమర్పిం చెద నని అభయహ స్తమిచ్చి ఆరిపోవ్రచున్ను. (ని 
(పకాశింప జేసి పని _పారంభించినారు.. అట్టి నూత (౪ సకం 
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లైన డాక్టరు (శీ మోటూరి సత్వ నారాయణగారికి శీ సితా 
రామచం[దమూ ర్తి నేము, స్థయిర్య, విజయ, అభయ, ఆయా 
రారోగ్య ఐశ్వ ర్యాభివృద్దిన్నీ, ధర్మార్థ కావు, మోవ్స, చతు 
ర్విథ ఫల పురుషార్థమున్నూ, పుతపా_తాభి సమ. ఇష్ట 
కామ్యార్గ ఫలసిద్దిన్ని, మనో వాంఛఫలకశిదిన్నీ ఇచ్చుగాక. ఆరి 
పోనున్న దీపమునకు నూతనవెలుగు కలుగ జేసిన నూతన [పకా 
శకు'లై న డాక్టరు మోటూరి సత్యనారాయణ గారికీ నా కృత 
అ తా పూర్ణకమయిన సహ్మస్రవందనము లక్భించుచున్నాను. 


గంధక ర్త, 


వునన త FRE 
బరా :- 30, 86 పటములు పొరపాటున తల క్రిందులు గా పడినవి సరిగా 
చదువుకొన (ప్రార్థన. 


యా (గ్రంథములు వలయువారు యీ [కింది 





1. శీతారామాంజనేయ యోగానన వ్యాయామ 
(పచారక సంఘం. 
(ప్మోపయిటరు : 
నల్లగొండ రామచంద్రరావు (యోగానన (ప్రవీణ) 


సత్యనారాయణ ఫురం' = విజయవాడ 2. 


2, డాక్టరు మోటూరి సత్యనారాయణ 
హోమియోపతి (పకృతి వైద్య నిపుణులు 


వలూరు, (ప గో. జిల్లా.) 
౧౧౮ 


మే నేజరు: 
8, గోలుకొండ పతిఎక (హెైదదాబాద్‌) 


శ్రీ అంజనేయ పవర్‌ (ప్రెస్‌, వీలూరు 


